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Uvod

Tématem této magisterské diplomové prace je Zkouska jako specifickd zatéz
ve vzdélavani dospélych. Ucast dospélych ve vzdélavani se stiva vyznamnym
atributem soudobé spolecnosti, kterd je velmi dynamicka, a pro kterou jsou typické
zmény. Lidé se musi témto zménam piizpusobovat a nastrojem k vyrovnavani se
S novymi situacemi je pravé vzdélavani (Rabusicova & Rabusic, 2008, s. 97). Stale
vice je kladen diraz na celozivotni uceni, o konceptu celozivotniho uceni je
pojednavano v Bilé knize (Narodni program rozvoje vzdélavani v Ceské republice),
tento koncept miizeme povazovat z hlediska andragogiky za velmi vyznamny, nebot’
pojima proces uceni jako souvisly proces od détstvi az do zralého veéku. Veskeré
moznosti uceni (v tradi¢nich vzdélavacich institucich i mimo n¢€) jsou pojimany jako
celek, ktery dovoluje rozlicné a cetné pfechody mezi vzdélavanim a zaméstnanim,
a ktery umoznuje ziskat totozné kvalifikace a kompetence riznymi zpisoby kdykoli
béhem Zivota (MSMT, 2001, s. 17-18). Celozivotni uceni zahrnuje formalni
vzdélavani, neformalni vzdélavani a informalni uceni (tamtéz, s. 31). Tato prace se
zamétuje na oblast formalniho vzdélavani, kterd tedy umoziuje Gcastnikiim ziskat
urCity stupen vzdélani. Konkrétn¢ se zamétuje na kombinovanou formu
vysokoskolského studia, ktera je dosp€lymi spiSe volena, vzhledem k tomu, Zze
vzdélavani se obvykle neni jedinou aktivitou dosp€lého Cloveéka, dospéli vétSinou
pracuji, vychovavaji déti, jednoduse zastavaji dalSi socialni role (Fairchild, 2003,
S. 11). Samoziejmé s vysokoskolskym studiem se poji rizné povinnosti a je také
nutné absolvovat vSechny formy ovéteni vysledki vyuky, tedy i zkousky — vse
zvladat mize byt pro dospélého ucastnika vzdélavani narocné. Toto téma jsem
zvolila mozna 1 proto, ze jsem sama studentkou vysoké Skoly a mam se zkouSkami
mnoho vlastnich zkuSenosti, ov§em hlavnim diivodem je, ze podle mého nazoru je
pro andragogiku dulezité a velmi obohacujici zabyvat se takovymi tématy, zabyvat
se dospélymi coby ucastniky vzdélavani, jejich vnimanim a prozivanim zkousek,
které jsou se vzdélavanim spojeny, ucebnimi strategiemi, které pouzivaji. Domnivam
se také, ze je dulezité pojimat téma zkousky co nejkomplexnégji, tedy jako jistou
specifickou situaci, kterd zahrnuje pfipravu na zkousku i sklddani samotné zkousky.
Knowles andragogiku definoval jako uméni a védu o pomoci dospélym ucit se (1980,
s. 43). Andragog by tedy, dle mého nazoru, mé¢l pochopit, jak dospéli ucastnici tyto

vzdélavaci situace (situaci zkousky) vnimaji a prozivaji, jaké pouzivaji strategie pfi



uceni, aby jim mohl adekvatné pomoci pfipravit se, zvladat tyto situace ¢i také
eliminovat negativné intervenujici faktory, které na dospélé mohou pusobit,
a kterymi miize pisobit i on sdm. Nebo aby se také mohl dostatecné vcitit do jejich
tézkosti, problému a uplatnit schopnost empatie. Vysledky vyzkumu mohou pfispét
k obohaceni teorie, k pochopeni vnimani a prozivani zkousky dospélymi ucastniky
vzdélavani, ktefi jsou objektem andragogiky, k porozuméni jejich zivotnim

zkusenostem, coz je poté samoziejme dilezité pii pripadné andragogické intervenci.

Cilem prace je porozumét tomu, jak vybrana skupina ucastnikli vzdélavani
dospélych vnima zkousku a popsat jaké zaujimaji ucCebni strategie. Dale také
navrhnout doporuceni pro dospé€lé ucastniky vzdélavani, pro prevenci a eliminaci
stresu spojeného se zkouskou, ataké navrhnout doporuceni pro vzdélavatele,
pfipadné zkousSejici, jak mohou snizit z4téz spojenou se zkouskou, jez piisobi na

dospélé ucastniky vzdélavani. V tom tedy také shleddvam jisty pfinos této prace.

V teoretické Casti prace je nejprve, v ramci prvni kapitoly, vymezen pojem
vzdélavani a ptiblizena specifika jednotlivych forem studia, déle je charakterizovan
dospély ucastnik vzdélavani. Druha kapitola se zabyva zatézi, jejim vztahem ke
stresu, z pohledu riznych autord, jsou stru¢né charakterizovany i mozné projevy
zatéze, respektive stresu u ¢loveéka. Také jsou priblizeny rizné faktory zatéze, které
na ucastnika vzdélavani mohou putisobit, nasledné je zkouska charakterizovana jako
Jistd specificka zatéZ a na konec je pozornost vénovana pojmu tréma. Treti kapitola
se zamé&fuje na ucebni strategie, nejprve je vymezen pojem ucebni strategie a je
pfiblizeno mozné ¢lenéni ucebnich strategii, nasledné jsou charakterizovany strategie
piipravy na zkousku, strategie spojené se skladanim zkouSky a nakonec strategie

prevence a eliminace stresu spojeného se zkouskami.

V empirické €asti této prace je popsan realizovany kvalitativni vyzkum, ktery
se zaméfil na dospclé ucastnice vzdélavani, konkrétné¢ kombinované formy
vysokoskolského studia. Nejprve je struéné piiblizen vyzkumny problém, v jehoz
ramci jsou popsany cile a vyzkumné otazky, nasledné je popsdna metodika vyzkumu
véetné popisu sbéru dat, charakteristiky vyzkumného souboru, popisu analyzy
a interpretace dat. Dalsi, Sesta, kapitola prezentuje vysledky vyzkumu. V nasledujici
kapitole jsou vysledky vyzkumu vztazeny k teoretické Casti prace. Soucasti prace
jsou 1 vySe zminéna doporuceni pro ucastniky vzdelavani a vzdé€lavatele, kterd jsou

umisténa v posledni, osmé, kapitole.



TEORETICKA CAST

1 Vzdélavani dospélych

Jak bylo zminéno jiz v Givodu, vzd€lavani je v souc¢asné dob¢ velmi dulezité,
jak také pise Jarvis (2010, s. 133), uceni je zakladni lidskou potiebou, ktera Casto
vyvstava pii disharmonii mezi individudlnimi zkuSenostmi jedince a aktudlnim
vnimanim okolniho svéta, a proto v dnesnim, rychle se ménicim svété, by lidé méli

byt motivovani ke vzdelavani (ucent).

Vzdélavani je, dle Benese (2008, s. 15), planovany proces, prostfednictvim
kterého jsou zprostfedkovavany znalosti, dovednosti a rozvijeny schopnosti.
Plaminek (2010, s. 35) definuje vzdélavani jako: ,, ...zameérné, organizované uceni,
které je vysledkem vedomého usili vzdelavatele. “ Vzd€lavani je mozné také oznacit
terminem edukace a rozumime jim proces fizeného uceni a vyucovani, k némuz
dochazi ptedevsim v typicky edukacnim prostiedi (prostfedi Skoly). Muzik (2004,
S. 13) charakterizuje vzdélavani: ,,...jako proces, v mneémz si prostrednictvim
vyucovani clovek osvojuje soustavu poznatkit a cCinnosti, kterou vnitrnim
zpracovanim (zejména interiorizaci) — ucenim — pretvari ve védomosti, dovednosti
anavyky.” Toto vzdélavani se odehrava mezi dvéma dciniteli - vzdélavatelem
(ucitelem, lektorem) a vzdélavanym (Studentem, ucastnikem), ptic¢emz z pohledu
vzdélavaného jde o uceni (tamtéz). Uceni je dle Muzika (2004, s. 14-16) aktivni
¢innosti ucastnika vzdélavani, ktera spociva v kvalitativnim 1 kvantitativnim nértstu
osvojenych poznatkd, v pfenosu a ptipadné zméné hodnot, postojii, zajmu a dal$ich
prvkll sméfujicich k dalSimu rozvoji jedince. Uceni je v podstaté proces zlepSovani,

zdokonalovani jedince.

Vzdélavani dospélych miizeme chépat jako proces, jenz zahrnuje vzdélavaci
aktivity realizované dospélymi jedinci v ramci jak formalniho, tak neformalniho
vzdélavani (Pricha & Veteska, 2014, s. 301-302). Jak jiz bylo zminéno v Givodu, tato
prace se bude zabyvat Gcastniky vzdélavani kombinované formy vysokoskolského
studia, coz je oblast formalniho vzdélavani (né€kdy také uvadéno jako formalni uceni
(napf. Serak, 2009; Bene$, 2008; Rabusicovdi & Rabusic, 2008)). Formalni
vzdélavani: ,, ...je realizovano ve vzdélavacich institucich, zpravidla ve Skoldch. Jeho

funkce, cile, obsahy, organizacni formy a zpiisoby hodnoceni jsou vymezeny pravnimi
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predpisy. Zahrnuje ziskavani na sebe zpravidla navazujicich stupnu vzdélani
(zakladniho vzdelani, stredniho vzdelani, stredniho vzdelani s vyucnim listem,
stredniho vzdelani s maturitni zkouskou, vyssiho odborného vzdélani v konzervatori,
vsStho odborného vzdélani, vysokoskolského vzdeélani), jejichz absolvovani je
potvrzovdno prislusnym osvédcenim (vysvédcenim, diplomem apod.).” (MSMT,

2007, s. 9).

Vysokoskolské studium ma sva specifika, obecné je vysokoskolské studium
charakteristické vysokym podilem teoretické ptipravy studentli, kdy pirevazuje
intelektudlni Cinnost vys$i Grovné (analyza, kritické mysleni, feSeni problémd,
tvofivost atd.). Studenti by méli byt samostatni, proto je na vysoké Skole také
dostate¢ny rozsah samostudia, coZz ovSem neznamend nechat studenty napospas, ale
naopak jim vytvofit prostor, aby na sob¢ mohli pracovat a ucili se védom¢ s vlastni
zodpovédnosti, co je tfeba, a také aby byli schopni jisté sebekontroly a sebereflexe.
Vysoka Skola je specifickd svou kulturou, ktera se vyznauje intelektualnim
a tvréim duchem, uréitou akademickou svobodou, ale také pravidly, procedurami,
modelem chovani a vztahy zaloZenymi na partnerstvi a kolegialité, klimatem, dustoj-

nosti, Gcty, kultivovanosti, sounalezitosti a otevienosti (VaSutova, 2012, s. 5-6).

Je mozné rozliSovat formy vzdélavani (formy studia). Ceskd legislativa
rozliSuje formy studia na prezen¢ni, distanéni a kombinované (Priicha & Veteska,

2014, s. 115). Na nasledujicich fadcich budou vyse zminéné formy studia piiblizeny:

e prezen¢ni studium — jeho podstatou je denni dochazka studentli do
vzdélavaci instituce,

e distan¢ni studium — je zaloZeno na sebetfizeném uceni, kdy se jedinec
sdm aktivné uci (samostudium), k interakci mezi vzdélavatelem
a vzdélavanym dochazi vétSinou prostfednictvim nejriznéjsich médii
(studijnich materiala, internetu, telefonu apod.) a jejich aplikaci
(webova stranka, e-learningovy portal, e-mail atp.) hodnoceni
vysledkli studia je provadéno vétSinou na zakladé odevzdanych
pisemnych praci €1 on-line vypliovanim zkuSebnich testd,

e kombinované studium — spojuje v sobé jak prezenc¢ni, tak distan¢ni
formu studia, vjeden kompaktni celek jsou spojena pozitiva obou
vySe zminénych forem. Kombinuje tedy prvky prezencni vyuky (napf.
pfednaSky, seminafe, konzultace s vyucujicimi) S prvky distancni
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vyuky (kupt. on-line aplikaci). Vyhodou je, Ze student nemusi
dochazet do skoly tak casto, coz umoziuje napiiklad skloubit
zaméstnani se studiem. Studium tedy probiha predevSim distan¢né,
kdy se student u¢i sam za podpory specialné upravenych studijnich
materialii, webovych aplikaci apod., ale neni ochuzen o osobni setkani
s lektorem na prednasce ¢i osobni konzultaci (Palan & Langer, 2008,
s. 152-153). Vyuka probiha obvykle jen nékolikrat béhem semestru
(pozn. autorky prace: na Katedfe sociologie andragogiky a kulturni
antropologie Univerzity Palackého nejcastéji v patek ¢i sobotu)
a probiha v celodennich blocich (Pricha & Veteska, 2014, s. 157).
Studenti také dostavaji rizné ukoly (seminarni prace, projekty atd.),
dale jsou, mimo jiné, jejich znalosti hodnoceny, ovétovany
prostfednictvim zkousek (Muzik, 2004, s. 54, 57-58), které vétSinou
na konci semestru ze zapsanych predméti skladaji (stejné jako

studenti v prezen¢nim studiu).

Kombinovanou formu studia, vzhledem Kk jejim vyhodam, shledavam jako

dobrou volbu, pokud se dospély ¢loveék chee dale formalné vzdélavat.

1.1 Dospély jako ucéastnik vzdélavani

Jako dospélost 1ze, napiiklad dle Vagnerové (2000, s. 7-9, 304, 401), vymezit
obdobi mezi 2060 lety Zivota, totozné vymezuje obdobi dospélosti i Rican (2014,
s. 55). Dospélost je spojena s jistym o¢ekavanim ze strany spole¢nosti, existuje jisty
obecné plany normativ, ktery ur¢uje dobu vhodnou k pfijeti dalezitych roli. Mlady
¢lovék se tidi urcitym socidln€é zddoucim modelem Zivota a je na néj vyvijen jisty
tlak, aby respektoval, pfijimal a naplioval tyto normy (Vagnerova, 2000, s. 303).
Dospély tedy pfijima rizné socialni role, pfi¢emz tyto role ,,...prestavuji svym
zpusobem odzkouSené a funkcni vzorce chovani v urcité pozici ¢i situaci. Odradzeji
ocekavani ostatnich clenit spolecnosti. “ (Buridanek, 2008, s. 45). Razni autofi (srov.
Homola & Petikova, 1989, s. 48-52, 69; Ri¢an, 2014, s. 230-231; Végnerova, 2000,
s. 301-306) priblizuji znaky a tedy i role, které by mél jedinec béhem dospélosti
pfijmout. Shoduji se v podstaté na znacich, které dospélost provazeji, mezi
vyznamné atributy dospélosti, které zminuji, patii pfedevSim osamostatnéni (napf.
ekonomickd samostatnost, samostatné¢ bydleni), pfijeti profesni role (pfipadné se

jedinec soustavné piipravuje na narocné pracovni uplatnéni), nalezeni partnera
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a zalozeni rodiny, tedy pfijeti role rodice. Dospélost je tedy spojena s nartstem prav,
ale 1 povinnosti a ptredevSim zodpovédnosti. Z vySe zminéného tedy vyplyva, ze
dospély zaujima naptiklad roli zaméstnance, rodice, partnera/manzela, ale 1 syna i
dcery, pfipadné i studenta. Dle Benese dnesni ¢lovék zaujima vice roli nez diive a je
schopen hrat i role protichiidného charakteru (2008, s. 81). Muze tedy dochazet ke
konfliktu roli. Jak jiz bylo nastinéno, dospély jedinec se snazi napliiovat role, jejichz
podoba je mu spolecnosti v§t€povana, ovSem mitize se stat, ze jedinec neni schopen
naplnit o¢ekavani, ktera druzi lidé s danou roli spojuji. A také se mize napiiklad stat,
ze nelze sladit ocekavani jedince spojena se dvéma ¢i vice rolemi (Keller, 2009,
S. 72). Je ztejmé, ze neni jednoduché sladit vSechny role a byt skvélym partnerem ¢i
manzelem, rodi€em, zaméstnancem, nebo také sourozencem, a dokonce i dobrym

studentem.

Z predchozich tadki je patrné, ze Cloveék, béhem svého zivota, prochazi
riznymi zménami, stejné i schopnost ¢loveéka k uceni se s vékem méni. Slavik a kol.
(2012, s. 118-119) uvadi, ze u mladsich dospélych (cca 20-30 let) zlstavaji dobré
podminky pro efektivni uceni, dovrSuje se u nich rozvoj analyticko-syntetickych
¢innosti a prevazuje tvorivy a raciondlni pfistup k feSeni riznych problémui. Mladsi
dospéli disponuji vysokou schopnosti koncentrace a silnou emoc¢ni motivovanosti.
OvSem pamét’ zacind stagnovat a schopnost pamétniho uceni se snizuje. U jedinct
vV obdobi stfedni dospélosti (cca 3045 let) stale pretrvava schopnost ucit se, ale
efekty se zmenSuji, je tfeba vice Casu a Usili pro dosazeni stejnych vzdélavacich
vysledkd jako u mladsich jedinct. Ve stfedni dospélosti se vytvari individudlni styl
uceni. Prevazuje pfedevS§im logické mysleni, vynikda syntetické mysleni, tvofiva
¢innost a snadna asociace. Motivace kueni je prevazné utilitdrni. Uceni je
efektivngjsi, sméfuje-li k praktickym ukolim a tématim. U starSich dospélych se
Castéji projevuje pocit nejistoty pii uceni.

Je mozné obecné fici, ze vyssi vék ma vyznamnou roli ve vztahu k lehkosti ¢i
na dobu nezbytnou Kk osvojeni poznatkli (studenti ve veéku 40-45let potiebuji
pramérné o 10-20% vice ¢asu nez studenti o generaci mladsi). Proméiuji se totiz,
pamétové dispozice, prevazuje logicka pamét’ nad mechanickou, dlouhodobé pred
kratkodobou, také se projevuje jisty pokles kapacity zpracovanych informaci i jejich

mira udrZzeni v paméti. To vSak nesnizuje schopnost dospélych ucit se novym
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dovednostem (docilitu). Vyzkumy bylo prokdzano (napf. vyzkumy Thorndika), ze
¢lovek je schopen se ucit i ve vysokém véku a dosahovat pfitom kvalitnich vysledk
(Serak, 2009, s. 61-62). K tomuto tvrzeni se piiklani napiiklad i Muzik (2004, s. 24),
ktery pise, pficemz odkazuje na Knowlese a Overstreeta, ze vysledky vyzkumi

dokazuji, Ze schopnost ucit se v dospélosti trva a mize byt efektivné vyuzita.

Mohlo by se tedy zdat, ze vzdélavani v dospélosti je velmi ovlivnéno
zménami, které souviseji S vékem jedince, ovSem Homola a Petikova (1989, s. 64)
uvadi, Ze rozsah dusevniho tréninku (Skolni a dal$i vzdélavani, trénink paméti atp.)
ma daleko vétsi vliv na psychickou vykonnost nezli vék jedince. Uceni tedy
piedstavuje vyznamny faktor ovliviiujici pribéh vyvoje dospélého ¢lovéka, a je tedy

vhodnym opatienim proti starnutim podminénym vykonovym redukcim.

Nem¢li bychom zapominat, zZe kazdy clovek je jedinecny, vyviji se jinak, mé
jiné dispozice, jiné schopnosti, tudiz vék studenta nemusi v podstaté s docilitou
souviset. Jak uvadi Hladilek mezi faktory, které ovliviiuji schopnost cloveéka ucit se

i v dospélosti patii predevsim:

e kapacita schopnosti uceni — objem informaci, které mize jedinec
pfijmout a zpracovat,

e snadnost u¢eni — vnimavost a rychlost chapani,

e trvanlivost nau¢ené¢ho — hloubka nebo povrchnost uceni, schopnost
vybavit si osvojené poznatky,

e zainteresovanost na uceni — motivy uceni, poznavaci potfeby a zjmy

(2009, s. 145).

Serdk (2009, s. 62) uvadi, Ze pro efektivni uéeni by mély byt naplnény tyto
podminky:

e mit moznost se ucit — to je ovlivnéno rodinou, pracovni situaci,
dostatkem volného ¢asu, zdravotnim stavem, inteligenci apod.,
e  chtit se ucit — tedy silna (vnitini) motivace,

e um¢t se ucit — mit dobte zvladnuty postup uceni.

Domnivam se, ze pro uUspéSné uceni je schopnost umét se ucit, tedy
zpusobilost stanovit si vlastni postup a cile ueni, byt schopen sebereflexe velmi
dulezita. Podstatna je také motivace K uceni, pficemz motivaci je mozné chapat, jak
uvadi Rian (2007, s. 92), jako souhrnné oznadeni pro motivy a jejich piisobeni,
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autor vysvétluje, ze motiv lze chapat jako faktor, ktery jedince uvadi do pohybu, tim
je myslen pohyb fyzicky (chovani, jednéni, interakce s vnéjSim prostfedim) a také
pohyb psychicky (myslenky, ptedstavy, ptani ¢i rozhodnuti). Podobé vymezuji
motivaci 1 Hartl a Hartlova, tedy jako proces usmériiovani a udrzovani a energetizace
chovani. Dodavaji, ze byva rozliSovana na vn¢jsi, kterou vyvolava pfitomnost ¢i
nepiitomnost jinych lidi, podnétii a motivaci vnitini, jez vychazi piimo z jedince jako
jista tuzba, plan (2015, s. 328). Zminéné faktory, jako uméni ucit se ¢i motivace,
maji dle mého nazoru daleko vétsi vliv na vysledky uceni nezli vék studenta

¢i (starnutim determinované) zmény fyziologickych ¢i psychickych funkci.

Dutivodii (motivil) pro¢ se dospéli vzdélavaji je nepteberné mnozstvi, jednim
z nich mize byt snaha pfizplsobit svou kvalifikaci ménicim se pozadavkiim trhu,
napiiklad dle vyzkumu RabuSicové a RabuSice byl hlavnim impulsem pro dalsi
vzdélavani motiv pracovni, tedy snaha zlepsit si moznosti pracovniho uplatnéni ¢i
pozadavek zaméstnavatele, dalsim motivem ke vzdélavani byl osobni rozvoj jedince
(2008, s. 50). Vzd¢lavani dospélych je tedy také Sance pro lidi, ktefi napiiklad
v minulosti z néjakého diivodu zanechali studia a cht&ji ziskat uréity stupen vzdélani,
zvysit svou kvalifikaci ¢i ziskat potiebné kompetence. V soucasné dob¢ také roste
hodnota a prestiz vzdélavani a uceni se postupné stava soucasti konzumniho zptisobu

Zivota (Benes, 2008, s. 27-29).

Dospély ucastnik vzdélavani se tedy vyznacuje jistymi specifiky. Vstupuje
také do vyu€ovaciho procesu zatiZzen piedchozimi zkuSenostmi. Ma jisté zkuSenosti
a dovednosti jako pracovnik, ale jist¢ 1 zkuSenosti z pfedchoziho studia, dokaze své
zivotni zkuSenosti a poznatky z praxe davat do souvislosti, proto dospély oceruje, je-
li u¢ivo spojovano s praktickymi piiklady. Ma také své ucebni potfeby provazané se
svou socialni roli, je vice zaméfeny na feSeni problému a ma také nezavislé
sebepojeti a miize fidit své uceni. Dospély vSak miize mit jistou nevyhodu spocivajici
pravé v nedostatku cviku v uceni (Rohlikova & Vejvodova, 2012, 95-96), pokud se
delsi dobu vzdélavaciho procesu neucastnil. Dalsi specifikem dospélého studenta, jak
se domniva Kuljutkin (1978), je naptiklad to, ze dospély jedinec si uvédomuje
objektivni pozadavky na své dovednosti a navyky, stupen tohoto uvédoméni znacné
ovlivituje jeho zajem o jejich prohlubovani a rozvoj (in Muzik, 2004, s. 27). Dospély
¢loveék ma vetsi pocit odpovédnosti a je vice citlivy na ztratu prestize. Nové nabyté

informace se dospéli snazi tridit, pfifazovat je kjiz existujicim poznatkiim
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a znalostem, tedy ucivo jistym zpusobem systematizovat, utfidit, pochopit. K u¢ivu
také pristupuji Casto kriticky (Muzik, 2004, s. 28-29), to zfejmé proto, jak vyplyva
z tadku vySe, Ze dospély ucivo pfifazuje a propojuje s jiz nabytymi znalostmi, tedy
ho i komparuje. Dospéli ucastnici vzd¢lavani také potiebuji podporu, motivaci,
potiebuji povzbuzovat a presvédcovat, ze jim to jde, potfebuji co nejcastejsi zpétnou
vazbu, aby véd¢li, ze to jak pracuji, je spravné (Rohlikova & Vejvodova, 2012,
s. 97). Jak bylo také naznaceno, S piibyvajicim v€kem dospély soustied’uje pozornost
v mensi mife a udrzuje ji kratsi dobu, je tedy dobré, pokud vzdé€lavatel sdéli
studentim, ze se Vv ucivu vyskytl néjaky klicovy bod (Hartl, 1999, s. 142), pro
udrZeni pozornosti je také vhodné uziti barev, ddraznéjsi piednes nebo castéjsi
opakovani dilezitych prvki uciva, zv1asté pokud se zdd, Ze se pozornost nezamétuje

na ucivo (tamtéz, s. 121).

Jestlize se tedy dospély rozhodne studovat na vysoké Skole, musi samoziejmé
studiu vénovat Cas, jak uvadi Muzik, dospély musi studiu, u€eni pfizplsobit rezim
svého soukromého zivota, zejména volného ¢asu (2004, s. 29). Pokud se tedy na
situaci dospé€lych podivame z hlediska traveni ¢asu béhem dne, zjistime, zZe prumérné
osm hodin vSedniho dne zabere spanek, dalsich pfiblizné osm hodin (pokud pocitame
se Ctyficeti hodinovym pracovnim tydnem) stravi dospély cloveék v zaméstndni,
zhruba pitl hodiny stravi dojizdénim, dale néjaky Cas zaberou domadci prace, péce
0 déti, osobni péce a stravovani atd. Je tedy jasné, ze dospély ¢lovék nema piilis
mnoho volného ¢asu. Na grafu nize je mozné vidét primérné naplnéni dne (primér
za viedni den i vikend) ¢eskych pracujicich Zen a muzi (Sociologicky ustav AV CR,

2016, 5. 5-6).

Graf ¢. 1 Primerné rozvrzeni casu (zaméstnanec na plny uvazek (18-50 let),

partner(ka) a déti do 18 let v domdacnosti)

7:49 1:45| | 0:37 4:56 2:24 2:09 414

7:32 1:43 ] | 0:48 5:58 1:28 ) | 1:25 5:01

mipdnek mOsobnipéde, stravovani B Cestovani, dojzdéni mZaméstnani mDomaci prace WP&&e o détfi a dospélé mVolny Sas

(Zdroj: Sociologicky tstav AV CR, 2016, s. 6)
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Z grafického zndzornéni primérného dne (primér za cely tyden) pracujiciho
dosp€lého jedince je zietelné patrné, ze Ceské zeny stravi denné placenou
i neplacenou praci a péci o déti a dosp€lé piiblizné devét a pul hodiny, muzi necelych
devét hodin. Co se tyce volného Casu, zenam zbyvaji v priméru denné priblizné Ctyii

hodiny a muzim hodin pét.

Student kombinované formy studia, jak jiz bylo zminéno, se musi ucastnit
vyuky, byt v mensi mife nez u prezencniho studia, musi plnit zadané ukoly, psat
seminarni prace apod. Aby zdarné dostudoval a ziskal diplom, musi splnit vSechny
podminky studia vcetné uspé$ného absolvovani vSech forem ovéteni vysledkl
vyuky, tedy mimo jiné i zkousek (povétSinou v zavéru semestru). Dospély, ktery
zastava mnoho roli (napf. zaméstnance, rodice), ma tedy spoustu riiznych povinnosti,
musi spolu snimi jest¢ zvladnout studium, piipravu na zkousky a absolvovat
samotné zkousky. To muize zpusobovat, dle mého nazoru, jisté napéti — studium
asnim spojena situace zkousky tedy muze pro dospélého studenta piedstavovat
urCitou zatéz, stres, podobny nazor maji i Homola a Petikova (srov. 1987, s. 155),
ktefi také dodavaji, ze: ,.Se zkousSenim dospélych je spojeno mnoho negativnich
citovych projevii a obav, které jsou doprovizeny napétim, strachem a trémou*.

(tamtéz).

Jak jiz bylo zminéno vySe dospély je vice zaméfen na praxi a redlné
zkuSenosti, které dokaze konfrontovat s uivem a pfistupovat k u¢ivu kriticky. Pro
nékteré jedince mize byt velmi tézké ucit se teorii, kterd se jim naptiklad jevi jako
nevyuzitelnd, a potom byt hodnocen, zda latku umi na tu ¢i onu znamku. Stejné tak
jiz vime, ze dospély se snazi pfistupovat ke svym povinnostem zodpovédné, a jak se
muzeme docist v knize Rohlikové a Vejvodové: , Strach z neuispéchu dospélého
studujiciho odradi od studia, ,, otravi ho*.““ (2012, s. 97). Tento strach ze selhani, jak
se domnivam, mize dospélého také zatézovat a tento strach mohou napiiklad
podporovat nepiijemné zkuSenosti z ptedchoziho studia. Ptfizplsobit se studijnim
povinnostem nemusi byt pro dospélého jednoduché, jak jsme se dozvédéli, nema
ptiliS mnoho volného casu, mize celit stfetu roli, nahromadéni riznych ukold,

piipravé na zkousky, muze celit strachu ze zkousky a pfed zkouskou pocitovat

! Pojmy z4téz, stres, tréma v souvislosti s pripravou na zkougku a samotnou zkouskou budou vice
ptiblizeny ve druhé kapitole.
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trému. Studium a zejména zkouska tedy pro dospélého jedince miize ptedstavovat

mimo jiné i urcitou zatéz.

2 ZkousSka jako specificka zatéz

V piedchozi kapitole bylo naznac¢eno, ze studium a s nim souvisejici zkousky,
jako jista specificka situace hodnoceni a ovéfovani vysledkt vyuky, mohou na
ucastnika vzdélavani putsobit zatézoveé. Nyni bude pojem zatéz ptiblizen a bude

objasnéna jeho souvislost s pojmem stres.

Neni Gpln¢ jednoduché vymezit pojem zatéz a oddélit jej od pojmu stres,
nebot, jak uvadi Miksik (2009, s. 32), dlouhou dobu byl piistup k vyjadieni
vyhroceného vztahu mezi psychikou subjektu a situacnimi naroky nejednotny,
pracovalo se s pojmy zatéz (Miksik, 1969), konflikt (napi. Liickert, 1957; Murray,
1938) a stres (Selye, 1966; Grinker & Spiegel, 1945). Stejné tak Hladky a Zidkova
(1999, s. 7) zminuji, Ze o definici stresu byly zejména v sedmdesatych letech vedeny
uporné diskuze. Aldwin (2007, s. 25) naptiklad predklada n€kolik moznosti, jak 1ze
definovat stres, které uvadi Mason (1975). Stres se mize tykat vnitiniho stavu
organismu (n€kdy oznacovaného jako ,,strain®, ptekladano do cestiny jako ,,napéti®).
Dale je mozné stres pojimat jako ,,vn&jsi stres® (,,stressor) tedy podnéty, které
pusobi na organismus. A dale jako zkuSenost, ktera vznikd z transakce mezi
Clovékem a prostiedim, predevsim, jak uvadi Aldwin dle Lazaruse a Folkmana
(1984), pokud existuje nesoulad mezi individualnimi zdroji a vnimanou vyzvou nebo
potiebou, v tomto schématu je zakomponovéano i kognitivni posouzeni stresu, tedy
rozpoznani potenciadlniho posSkozeni, ztraty, ohrozeni nebo vyzvy, pro piipadné

emocionalni nebo fyziologické reakce jedince (Aldwin, 2007, s. 27).
Pojem zatéZ a stres jsou tedy velmi blizce provazané a je pomérné slozité je
jednoznaéné definovat a vymezit jejich vztah (Paulik, 2017, s. 65). Nyni budou

pfiblizeny soudobé definice stresu a zatéze.

V soucasné dobé se na stres €asto pohliZi jako na specificky piipad obecnéji
pojaté zatéze, kdy mira zatéze jiz presahuje inosnou mez, pfi¢emz tato hranice je
individualni (Paulik, 2017, s. 65). Podobnou definici piekladaji i Hladky a Zidkova:

., Stres je meznim pripadem zatéze, kdy se pozadavky dotykaji ¢i prekracuji mozZnosti
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cloveka je zviadnout.* (1999, s. 7-8). K tomuto pojeti se ptiklani také naptiklad
Kftivohlavy (srov. 2003, s. 170-171).

Dle Hladkého a Zidkové (1999, s. 7) miiZe byt zatéZ chapana jako interakce
mezi pozadavky, které na jedince klade zivot, rizné situace (v nasem piipad¢ situace
zkousky) a prostiedi a mezi mirou vybavenosti tyto pozadavky zvladnout a vyrovnat
se s nimi. Reakce Clovéka na zat€z neni pouze télesna ¢i duSevni, je komplexni,
psychofyziologicka. Situace zatéZze jsou spojeny s disledky fyziologickymi
i duSevnimi, pro organismus jsou vesm¢s negativni — ovlivnéni kardiovaskularniho
systému, ekrinniho, imunitniho, ale mizou byt pro jedince také pozitivni — ¢lovek se

zoceli, utuzi, ziska zkusenost.

Jiny pohled na zatdZ a stres p¥inasi napiiklad Cap a Mares. Autofi definuji
stres nebo zatéz jako situaci, kdy se zvySuji pozadavky na ¢lovéka, kdy jsou ztizeny
podminky pro jeho ¢innost. Miize to byt napiiklad horko, hluk, fyzicka namaha nebo
namahava duSevni prace (coz miize byt, jak se domnivam, pravé i pfiprava na
zkousku), zvlasté kdyZz na ni hodné zalezi a ma se splnit v kratkém terminu apod.
Zdrojem stresu muze byt nejen vyhrocend a pfitom kratkodoba situace, ale také
ponékud slabsi, zato vSak dlouhodoba zatéz. Vyrazu stres se vyuziva jak pro vlivy
z prosttedi (ovSem autofi povazuji za presnéj$i oznaceni termin stresory), tak pro
vnitini stav jimi vyvolany, stav fyziologicky, popfipadé psychozyfiologicky (2001,
s. 199). Termin zatéZ ovSem také pouZivaji pro podnéty ptsobici na jedince (srov.
Cap & Mare§, 2001, s. 199-201). Na rozdil od vyse uvedenych autora Cap
S MareSem neodliSuji terminy zatéz a stres dle miry intenzity, z jejich definice
vyplyva, ze zatéz a stres povazuji za synonyma. Kadl¢ik dodava, ze: ,.V bézném
hovoru byva jako stres oznacovdano vSechno, co na nds néjak tlaci, pretézuje nas a co
je nam neprijemné. ", reakce Clovéka nezalezi jen na tom, co se skute¢né stalo, ale

také na tom, jak tomu rozumime (2004, s. 6).

Tyrlik (2012, s. 9) odkazuje na autory Swllera a Chandlera (Sweller, 1988;
Sweller & Chandler, 1991), ktefi tvrdi, ze 0 zatézi je mozné hovofit ve spojeni
s pusobenim né&jakého objektu (néfeho mimo nas) a také v souvislosti s vnitinimi
stavy (napf. stav oCekavani vyvoje né&jaké udalosti, vynalozeni mentéalniho usili,
vycerpani kapacity paméti). Dle Tyrlika pro mnoho lidi pfedstavuje zaté¢z zménu

uvyklého stavu a zat€zi mize byt také vyvoj udalosti, které se pfili§ odliSuji od
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naSich predstav a ocekavani (2012, s. 9-10). Ve spolecnosti je zatéz Casto chapana

negativng, jako néco nezadouciho (tamtéz, s. 14-15).

Se zatézi (stresem) se muzeme setkat kdekoli, mize projevovat
Vv nejruznéjSich oblastech zivota, napiiklad v roding, v zamé&stnani a pravé také ve
skole (Cép & Mares, 2001, s. 528). MareS hovoii o Skolni zatézové situaci, tou
rozumi aktudlni nebo jen potencialni situaci, kterou student povazuje za
nepfijemnou, naro¢nou nebo obtizn¢ zvladatelnou, piipadné situaci, ktera jej
ohrozuje nebo je pro n¢j (somaticky, ¢i psychosocidln€) nebezpecna (napi.
nespravedlivé hodnoceni ze strany zkouSejiciho, Spatna znadmka, vetejné

vystupovani, Gkoly s nepfiméfené kratkym ¢asovym limitem apod. (1998a, s. 210).

Existuje tedy vice zpusobd, jak lze nahlizet na zatéz, stres. Vzhledem
K pomérné rozlicnym pfistupim k témto pojmim a pro potieby této prace, je
nejvhodngjsi, dle mého nazoru, ve shodé s Capem a Maresem (2001), nerozlisovat
zatéz a stres dle intenzity. Zatéz je v této praci v podstaté povazovana za situaci, kdy
néjaké podnéty (spiSe negativniho charakteru, at’ uz se jedna o podnéty vychazejici
z vn¢jSiho prostiedi ¢i souvisi s vnitinimi stavy (ocekdvani néjaké udalosti,
vynalozeni mentalniho usili)), ptisobi na ¢lovéka. Zatéz muze u Cloveéka vyvolavat
rizné fyziologické i psychické reakce. Termin stres bude pro vétsi piehlednost
a srozumitelnost uzivan spiSe pro oznaceni vnitfniho stavu jedince vyvolaného

témito podnéty.

Jak jiz bylo nastinéno, zat€¢Z u organismu vyvolava rizné reakce. Paulik
(2017, s. 110-111) popisuje, piicemz odkazuje na Vodackovou a kol. (2002), reakce
¢lovéka na z4té€z, ty mohou byt aktivniho ¢i pasivniho rdzu. Mezi aktivni reakce
muze byt zafazeno napiiklad: svalové napéti, zrudnuti v obliCeji ¢i jinde, silné
poceni, pocity horka, zrychleny tep a dech, psychomotoricky neklid (neucelné
pohyby rukou), vyrazné projevovani emoci, ttes rukou ¢i celého téla, ptekotné tempo
feCi, Castéj$i nutkdni na moceni. Naopak reakce pasivniho rdzu mohou byt: ztuhlost,
strnulost, zblednuti, ledové koncetiny, studeny pot a chvéni se zimou ¢i napiiklad

neprojevovani emoci.

Kitivohlavy ve své publikaci uvadi projevy stresu, dle Svétové zdravotnickeé
organizace, mezi fyziologické pfiznaky stresu patii: buSeni srdce, bolest a sevieni za

hrudni kosti, nechutenstvi, plynatost, kiecovité a svirajici bolesti v dolni ¢asti bticha,
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Cast¢ nuceni na moceni, svalové napéti, bolesti hlavy, migréna apod. Mezi
emocionalni pfiznaky stresu je mozné zatradit: prudké zmény nalad, nadmérné trapeni
se s vécmi, které nejsou tak diilezité¢, nadmérné pocity unavy, obtize pfi soustfedéni
pozornosti, zvySend podrazdénost, popudlivost, uzkostnost aj. K behavioradlnim
pfiznaklim patii: nerozhodnost, zvySena nemocnost, zhorSené kvalita prace, zvySena
konzumace alkoholickych napoja, castéjsi koufeni cigaret, ztrata chuti k jidlu ¢i
prejidani atd. (1994, s. 29-30). Podobné reakce organismu uvadi i Szabo a Marian,
Zjejich vyzkumu vyplynuly fyziologické reakce na stres jako poceni, ospalost,
unava, poruchy spanku, zvySeny pocit hladu atd., dale uvadi ptiklady reakci
behaviordlni povahy, kdy kuptikladu studenti, kteti pravidelné cvici, pfestanou
chodit do posilovny, déle uvadi pocity hnévu, znepokojeni, paniku, pocity

naprostého selhani, studentky napiiklad uvadély, ze obcas plakaly (2017, s. 96-97).

Na ptedchozich fadcich byly stru¢né popsdny mozné projevy spojené se
zatézi plsobici na organismus. Je tedy mozné konstatovat, ze zat¢z mize mit na
jedince pomérné zéasadni vliv, vyvolava rtizné reakce organismu fyziologického,
behavioralniho i emocionalniho charakteru. Je jasné, Ze tyto a podobné reakce nejsou
pro ¢loveéka, zvlasté pokud by se jednalo o delsi ¢asové obdobi, prospésné. Moznosti,
jak lze zatézi a tedy 1 témto reakcim predchazet a jak je mozné stres zvladat, budou

priblizeny Vv nasledujici kapitole.

2.1 Podnéty piisobici na ucastnika vzdélavani

Pro oznaceni zminénych podnétli, pozadavki, které mohou puasobit zatézove,
zpusobovat stres, také neexistuje konsensus. N&kteii autoti (napt. Hladky & Zidkova,
1999; Cap & Mares, 2001) pouzivaji pravé termin zatdZ, jak jesté uvidime niZe,
muzeme se také setkat S pouzivanim termind pficiny zatéze (Micek, 1986), faktory
zatéze (Junkova, 2001), ale je také mozné pouzit termin stresory (Urbanovska, 2010;
Kiivohalvy, 1994, 2003; a pfedevs§im zahrani¢ni autofi, napi. Aldwin, 2007; Szabo
& Marian, 2017). Ackoli jednotlivi autofi pouzivaji rGzné oznaceni, shoduji se

povétSinou na obsahu téchto podnétil.

Junkova (2001, s. 94-95) napiiklad ¢leni faktory zatéZe pusobici na ¢lovéka
na objektivni, naptiklad konflikty spojené se socidlni roli, drobné denni situace
(monoténni opakovni kaZdodennich situaci, nahromadéni mnoha drobnych

povinnosti, neCekand nutnost fesit drobné zalezitosti na tkor dilezitych) a osobni
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faktory zatéze, kuptikladu osobni vlastnosti, schopnosti, dovednosti, navyky,
odolnost vici zatézi.

Jak jiz bylo zminéno vyse, se zatézi se setkdvame 1 ve vzdélavani. Hladilek
uvadi, ze dosp€ly ucastnik vzdélavani se v ramci studia mize dostat i do takové
situace, kdy nezvlada stanovené pozadavky (zatéz), zdroju této zatéze muze byt celd
fada, napiiklad nové ukoly, obtizené zivotni situace, feSeni problému, prozivani
neuspéchi, Casovy stres, situace v rodiné, unava, neefektivni uebni styl, strach
Z konkurence, delsi ¢asovy odstup od predchoziho vzdélavani, naroky na hodnoceni
ve vyuce apod. (2009, s. 150-151). Dle Urbanovské (2010, s. 15) maji stresory
spojené se Skolnim prostiedim jednoznacné specificky charakter, faktory, které
mohou u studentll vyvolavat stres, jsou naptiklad mnozstvi uciva a tkold, zkouseni

a znamkovani, tlak na vykon nebo také interpersonélni konflikty.

Micek (1986, s. 35-36) rozliSuje objektivni a subjektivni pfiCiny zatéze
vyskytujici se U dospélych ucastnikli vzdélavani (toto ¢lenéni je velmi podobné
kategorizaci dle Junkové (2001), viz vySe). Mezi objektivni pfiCiny zatéze fadi
pri¢iny ve vn&j$im prostiedi (napt. hluk, nedostatek tepla, svétla, nutnost dojizdéni),
pfi¢iny v pracovnim ¢i studijnim prostfedi (tj. nahromadéni vice zdvaznych ukoli,
zkousky, terminy odevzdani praci, pfiliSnd narocnost vlastni prace, studia, pfili$
velka zodpovédnost, potize se shanénim studijnich materidli, zabrani volna praci
apod.), pti¢iny ve vlastni Zivotospravé (napt. nedostatek spanku, spéch, pfilis§ mnoho
drobnych zmén, mnoho drobnych ukoli ¢i nemoc) a pfi¢iny v meziosobnich vztazich
(napf. neurovnané partnerské vztahy, konflikty se spolupracovniky). Mezi
subjektivni pfiCiny, kdy je ¢lovek sam sobé stresorem, patii naptiklad pfipousténi si
starosti, uvédomovani si vlastnich chyb a nedostatkli, strach a uzkost, obtizné

rozhodovéni, nejistota, neschopnost se uvolnit, nespravné osobni navyky aj.

Jak uvadi Urbanovska (2010, s. 16-21) existuje mnoho riznych kategorizaci
Skolnich stresort. Stresory a vyzkumy stresorti vztahujicich se k prostiedi Skoly se
zabyvaji naptiklad Medved’'ova (2001), Havlinova a kol. (1998), Binarova a kol.
(2005), Nitsch (1981), z téchto vyzkumu vyplyvaji naptiklad tyto stresory, které
mohou na studenty pusobit: hodnoceni a klasifikace, u¢ebni materialy, podminky
uceni, organizace prace, vykon a prospéch studenta, socidlni role, vykonovy
a zkouskovy tlak, konkurence spoluzdkl, nedostatek volného casu, vztah
vzdé¢lavatel-student. Vyzkum stresori u studentli provedla Vv naSich podminkach
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napiiklad pravé Urbanovska (2010). Kohoutek provedl vyzkum stresort
u vysokoskolskych studentt, ti uvadéli naptiklad neobjektivni zkouseni
a klasifikovani podle momentalni nalady ucitele, dehonestaci ze strany ucitele,
neosobni pfistup ucitele, pozdni tvorbu rozvrhu ¢i malou informac¢ni uroven
komunikace ze strany Skoly (22. srpna 2014, odst. 13-15). Stresory dospélych
studentti v zahrani¢i zkoumali napiiklad Hurst, Baranik a Daniel (2013, s. 280-281),
ti zjistili, ze stresory pro dospé€lé studenty jsou predevsim: vztahy (rodinné, v rdmci
fakulty, romantické), nedostatek zdroju jako jsou Cas, penize, schopnosti, spanek,
oc¢ekavani (s tim spojeny strach ze selhani), celkové studium, zkousky, dale také
mimoskolni aktivity, zdravi apod. Dale Giancola, Grawitch a Borchert (2009, s. 246—
255) zminuji stresory v podob& nedostatku Casu, penéz, energie studenta, pretizeni
socialnimi rolemi, jejich vyzkum byl zaméfen pravé na interrolové konflikty, kdy
zkoumali vztahy mezi rodinou a Skolou, praci a skolou, pfiCemz z vyzkumu
vyplynulo, Ze nejvétsi konflikt je pfedevsim mezi skolou a rodinou. Vyzkum stresord
a reakci na né u dospélych studenti provedli i Szabo a Marian (2017, s. 95-97), ti
K vyse uvedenym stresorim piidavaji také naptiklad nacasovani zkousek, kdy
kupftikladu v jednom tydnu ma student vice zkouSek ¢i se mu terminy zkouSek
prekryvaji s terminy pro odevzdani néjakého projektu, pisi také o situaci, kdy lektor

neni ochoten vyhovét Zadosti studentli o posunuti termint.

Na dospélého ucastnika ve vzdélavani tedy plisobi mnoho riznych podnéti,
které jej mohou zatéZzovat a pisobit mu stres. Domnivam se, Ze pro UcCely této prace
je nejvhodnéjsi pouzivat pro oznaceni téchto podnétli nadéle termin faktory zatéze,

nebot’ se jevi jako hodnotové neutrdlni.

2.2 Zkouska

Jak bylo zminéno v prvni kapitole, situace zkouSky je nedilnou soucasti
studia na vysoké Skole. A jak jsme se také dozveédéli v piedchozi podkapitole,
zkouska muze byt faktorem, ktery mohou ucastnici vzdélavani vnimat jako zatéz.

V této podkapitole bude tedy zkouska jako specificka zatéz vice pfiblizena.

Zkouska je metoda ovéfovani, zjistovani, hodnoceni vysledk vyuky, ktera
muZe mit napiiklad podobu tUstniho ¢i pisemného zkouSeni (Zormanova, 2017,
s.208-210). Ustni zkouska sleduje hloubku i $ifi poznani studentfl, jednd se

o0 specifickou formu rozhovoru, kdy vzdélavatel klade otdzky a student na né
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odpovida (Rohlikova & Vejvodova, 2012, s. 88). VEtSinou jsou studentim predem
dany okruhy otézek, ze kterych si losuji, je také doporucovano dat studentiim kratkou
dobu na piipravu otazky. Po piipravé jiz student ptistupuje ke zkousSejicimu, ktery jej
necha mluvit, zkousejici by mél vstupovat do jeho projevu, pouze pokud se dopusti
hrubé chyby. Nevyhodou Ustnich zkousek je vétsi Casova narocnost pro vzdélavatele,
mozné zkresleni hodnoceni, miize se promitnout tréma ¢i zdravotni stav zkouSené¢ho
nebo také zkuSenost lektora se studentem. Studenti nékdy upozoriiuji na piisnéjsi

hodnoceni jednoho studenta nez druhého (Zormanova, 2017, s. 208-209).

Prostfednictvim pisemné zkousky (testu) vzdélavatel méii, pokud mozno
objektivné a spolehlivé, vysledky uceni a dosazeni planovanych cilii, obvykle student
odpovidd na otdzky volnou formou odpovédi, ptipadné volbou jedné z nékolika
nabizenych moznosti (Rohlikova & Vejvodova, 2012, s. 89). Pisemné zkousky jsou
pro vzdélavatele méné Casoveé narocné, nebot’ 1ze vyzkouset vice studentli soucasné,
jsou také objektivnéjsi, protoze zde nehraji roli napiiklad studentovy komunikaéni

dovednosti (Zormanova, 2017, s. 209-210).

Utelem hodnoceni studenta je predevsim informovat jej, do jaké miry
zvladnul pozadavky standardl, osnov, kurikula. Déle také informovat studenta, jak
by mél nadale pracovat a postupovat a také jej motivovat a povzbudit k dalsi praci.
S hodnocenim neodmyslitelné souvisi také klasifikace, kterd ma na vysoké Skole
Sesti stupiiovou S$kalu (Rohlikova & Vejvodova, 2012, s. 88-89). Zkouseni
a klasifikace ma na studenta pomérné€ vyznamny vliv (Muzik, 2004, s. 54), dospély je
vice citlivy na zptisoby hodnoceni a kontroly védomosti, miize hiife snaset zkousky
Skolského razu, u kterych je kladen diiraz na kontrolu a hodnoceni védomosti,
zdiraziovani az ironizovani nedostatkli, jejich zvefejiiovani pied kolektivem.
Dospéli studenti jsou si také Casto védomi toho, Ze nemohou dat studiu takové
mnozZstvi Casu, které¢ by chtéli, proto mohou mit pochybnosti o zvladnuti zkousek

(Rohlikova & Vejvodova, 2012, s. 97).

Hodnoceni a klasifikace (pfedevSim u ustni zkousky) je casto ovlivnéna
subjektivnimi pfistupy, jako jsou naro¢nost a nalada lektora, schopnosti a dispozice
studentdi, zkuSenosti ¢i $tésti pii vybéru otazky (Muzik, 2004, s. 54-55). Pti
hodnoceni (zkouSeni) by tedy vzd€lavatel mél usilovat o motivacni charakter
hodnoceni, dbat, aby v hodnoceni pfevazovaly pozitivni prvky, mél by se snaZit

odstranit napéti a stres vznikajici v disledku hodnotici situace, hodnoceni
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neuspésnosti studenta prezentovat jako projev zajmu o néj (Hladilek, 2009, s. 65).
Vzdélavatel by se mél snazit predchdzet nepiijemnym pocitim, trémé u student
béhem zkouseni, toho miZze docilit naptiklad pozitivnim kontaktem, tedy klidnym
pristupem, piivétivosti, mél by usilovat o dobrou atmosférou béhem zkousky, mél by
byt taktni a ohleduplny, snazit se studentovi pomoci a byt objektivni. Ov§em mél by
také uptednostiiovat jisty individudlni piistup ke studentim. Zkousejici by mél taktéz
studenta béhem zkouSeni povzbuzovat, projevovat souhlas s odpovédi, zajem,
pozornost, pochvalit studenta. M¢El by nechat zkouseného voln¢ odpovidat,
nepterusovat jej, a brat ohled na jeho nervozitu (Kondas, 1979, s. 145-146). Jak bylo
uvedeno Vv prvni Kkapitole, dospéli potiebuji byt podporovani, motivovani,
povzbuzovani a ptesvédcovani, ze jim to jde, potiebuji Castou zpétnou vazbu, aby
veédéli, Ze pracuji spravné, to samoziejmé plati 1 u zkouSky. Dle Hladilka je také
velmi dilezita snaha a schopnost lektora porozumét tcastnikiim, vcitit se do jejich

tézkosti a problémti, uplatnit schopnost empatie (2009, s. 152).

Zkouska, jak vyplyvd i z vySe uvedenych vyzkumu, ptedstavuje dozajista
Vv prostiedi vzdélavani pro studenty faktor zatéze. To dokladaji naptiklad 1 Homola
a Pettkova: ,, Zkouska jako forma proverovani vysledkit ucebni cinnosti v pribéhu
nebo na zaver vzdélavaciho procesu je dospélymi prozivana jako velka zatéz. Toto
negativni prozivani situace zkousky je ovliviiovano vekovymi, psychickymi
asocialnimi znaky dospélych (...) precenovanim vyznamu a dusledku zkousSky,
neditverou ve vilastni schopnosti, predchadzejicimi zkusenostmi /zvlasté neuspéchem/
se zkouSkou ap.* (1987, s. 155). Ovsem zkouska je tedy také v podstaté specifickou
situaci, ktera se poji také s mnoha dalSimi podnéty, faktory které na jedince plisobi
(viz vyse). Jak jiz bylo naznaceno, v této praci je zkouSka pojiméana komplexné, tedy
véetné piipravy na ni. Pfiprava na zkousku vyzaduje €as, pocit nedostatku ¢asu pro
dospélé studujici mize byt, jak jiz bylo uvedeno, velmi zatézujici. Nejen nedostatek
¢asu na ucenti, ale také nedostatek klidu na u¢eni mize dospélému studentovi plisobit
zatéz. Samoziejmé také konflikty roli, napiiklad nutnost vénovat ¢as zkouSce a ne
obétovat Cas na uceni. Déle pocit odpovédnosti a S tim spojeny strach ze selhani.
Dal§imi faktory zat€éze mohou byt napiiklad: neefektivni uceni, neefektivni

organizace prace, delsi ¢asovy odstup od piedchoziho studia, potize se shanénim
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studijnich materiald, nedivéra ve vlastni schopnosti, pfipousténi si starosti, mozny

nedostatek spanku, lektor (nevhodné chovani ¢i neobjektivni hodnocent).

2.3 Tréma spojena se zkouskou

Jak bylo také naznaCeno, se zkouskami se Casto poji tréma. Trému lze
definovat jako osobity, specificky dusevni stav jedince, ktery nastava pied vefejnym
vystoupenim, pfed zkouskou i v jejim pribéhu. Jedna se o stav charakterizovany
zvySenym vzrusenim, napétim, strachem, ktery je vdzany na negativni ocekdvani
jedince v souvislosti s kvalitou jeho vykonu v pro néj vyznamnych a vykonové
naro¢nych situacich. Nejvice se projevuje pravé pied zkouSkou, na jejim zacatku
a pii zakolisani odpovédi (Kondas, 1979, s. 11). Podobné¢ vymezuji trému i Hartl
a Hartlova: ,, ...neprijemny pocit napéti pred verejnym vystoupenim nebo poddnim
vykonu, napr. zkousky, jde o pripravu a mobilizaci organismu, neprijemné pocity
mizi se zahdjenim cinnosti, vykonu...” (2015, s. 626). Tréma byva povazovana za
piedzkouskovy stav, Stépanovié (1974) chape predzkouskové stavy pomérné Siroce,
charakterizuje je pravé tréma, nervozita, strach, nejistota, vzruSeni ¢i stisnénost
(in Kondas, 1979, s. 37). Kondas se ovSem domniva, ze trému lze chapat jako pojem
zastteSujici 1 pojem predzkouskovy stav Ci strach, nebot zahrnuje pravé vzruseni,
napéti, strach, nejistotu a dal$i ptiznaky spojené s negativnimi oekavanimi jedince

pfi rozli¢nych vykonech, naptiklad zkouSkach (1979, s. 11).

Tréma byva charakterizovana jako nepfijemnd, ale normalni, je spojena
S napétim, Casto plisobi utlumove, ale nékteré jedince mize aktivizovat, tedy ptisobit
mobilizacné¢ (Kondas, 1979, s. 12). Payne a Whittaker se také domnivaji, ze
nervozita u zkousek je naprosto normalni jev a zaZiva ji vétSina studentd. Tento pocit
rozruseni, nervozity mize n€které studenty nabudit k vy§S§imu vykonu (2007, s. 260).
Pettkova pojednéava pravé o tom, Ze tréma muZe nepiiznivé ovlivnit vykon studenta,
tréma ma vliv na proces mysleni, mize zpomalovat az blokovat myslenkové operace,
student muze mit problém s vybavovanim a reprodukci nauceného, ackoliv se
pfipravoval (2006, s. 64). Tréma a sni spojeny strach casto plsobi také tak,
Ze zvysSuji nejistotu a také mohou zhorSovat minéni o sobé&, naptiklad u jedinct
s nizkym sebevédomim. Strach a tréma jsou praveé taktéz Casto spojené s potiebou
uspechu, sebeuplatnéni, v disledku pisobeni trémy a strachu pak naptiklad dochazi
k vyhybavym reakcim, kdy kupfikladu student pfesune zkousku na jiny termin,
pokud je to mozné (Kondas, 1979, s. 63).
26



Trému miize zvySovat, zptusobovat i zkousejici. Jak vyplyva z vyzkumu
Kondase (1979, s. 89-90), studenty ovliviiuje napiiklad: nedostatek lidského
kontaktu (odméfenost, strohost, formalnost, mlceni bez projevu souhlasu ¢i
nesouhlasu), nervozita ¢i naladovost zkousejiciho. Dale také podceniovani studenta,
vysméch az ironie, nedostatek pozornosti, nezdjem nebo pterusovani odpovéedi
zkouseného. Nepiijemné je také naléhani, nedockavost vzdélavatele, nedostatek casu
na odpovéd. Trému miize také zvySovat ¢i pusobit puntiCkaistvi vzd€lavatele,

zveliCovani dalezitosti pfedmétu, nadmérna prisnost, nespravedlivost ¢i zaujatost.

Domnivam se, Ze je vhodné zde zminit také projevy spojené s trémou, je
mozné si pov§imnou jejich vyrazné podobnosti s projevy stresu (zatéze), které byly
uvedeny vyse, ovSem jak bylo zminéno, tréma se objevuje spiSe Vv krat§im intervalu
pted zkouskou (¢i jinym vykonem) nebo na zacatku zkouSky. Mezi projevy trémy
napiiklad patii: zhorSené vybavovani a reprodukce nauceného, dekoncentrace
pozornosti, poceni dlani, zalude¢ni potize, zmény dychani (Homola & Petikova,
1987, s. 156), podobné projevy trémy popisuje i Kondas (1979, s. 64-65), ktery
navic piSe o: nervozité az neklidu, vnitinim napéti, z€ervenani, zrychleném tepu,

chvéni prstl ¢i dokonce celého téla a také o zménach fe¢ového projevu.

Tréma je tedy jisty specificky duSevni stav, ktery se poji se situacemi urc¢itého
vykonu, vefejného vystoupeni ¢i pravé casto se zkouSkami. Je charakterizovan
napétim, vzrusenim, nejistotou, ocekavanim (predev§im negativnim) ohledné vykonu
jedince. Stejné jako zatéz (stres) jistym zplisobem ovliviluje jedince, mize pusobit
utlumové, ovliviiovat procesy mySleni a vybavovéani informaci, ale také muze
pusobit 1 mobiliza¢né. TaktéZ maji na miru trémy vliv rizné faktory, naptiklad

i chovani zkousejiciho.

3 Ucdebni strategie

V prvni kapitole této prace bylo zminéno, ze pro uspé$né studium na vysoké
Skole je potieba byt samostatny, umét fidit své studium a uceni, byt schopen
sebekontroly, také bylo zminéno, Ze pro efektivni uceni je dilezit¢ umét se ucit.
Stejné tak je mozné piredchdzet stresu spojenému se studiem a zkouSkami,
eliminovat, zvladat jej. Na nasledujicich fadcich budou tedy ucebni strategie, které

mohou byt pfi uceni pouZivany, piibliZzeny.
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Ucebni strategie mizeme vymezit jako soubor jednoho nebo vice postupt,
které si jednotlivec osvojuje kumoznéni (usnadnéni (,.facilitate*)) provedeni
ucebniho ukolu. Strategie se vétSinou lisi v zavislosti na povaze ucebniho ukolu
(Riding & Rayner, 2002, s. 80). Podobnou definici uvadi i Lojova a VI¢kova:
,, Strategie uceni lze chapat jako soubory postupi pouzivanych ucicimi se
K usnadnéni ziskavani, zapamatovani, znovuvybaveni a pouzivani informaci, a to
obecné u ruznych oblasti uceni, véetné uceni se riiznym vyucovacim predmeétim... "
(2011, s. 125). Mares$ uvadi, ze je mozné pouzivat termin ucebni strategie i strategie
uceni jako synonyma. Ucebni strategie charakterizuje jako postupy vétsiho rozsahu,
prostiednictvim nichz student svébytnym zptisobem uskuteciiuje urcity plan pii

feseni ukolu, chce nééeho dosahnout a nééeho se zase vyvarovat (1998b, s. 58).

Je mozné se v souvislosti s u¢ebnimi strategiemi setkat také s pojmem taktiky
uceni. Jak uvadi Schmeck (1988, s. 5-6) taktiky uceni jsou dil¢i postupy, které
spole¢n¢ vytvareji vyssi celek, tedy strategii uceni. Taktiky si student uvédomuje,

jsou tedy zdmérn¢ vybirané, promyslen¢ uspotfadané a také pouzivané.

Lojova a VIckova uvadi charakteristiky ucebnich strategii dle Cohena (2007),
ucebni strategie jsou vétSinou védomé, respektive pohybuji se v jistém kontinuu miry
uvédoméni. Samoziejmé po urCité Cetnosti pouzivani a procvicovani se mohou
zautomatizovat a byt tedy i nevédomé. Avsak teoreticky by kazda strategie méla mit
svou metakognitivni komponentu, pomoci které lidé intencionalng, vé&domée
a selektivné pfistupuji k dané ucebni uloze, analyzuji situaci, planuji jednotlivé
¢innosti, sleduji provedeni planu a kone¢né také hodnoti efektivitu procesu (Lojova
& VIckova, 2011, s. 125-126). Ucebni strategie se také vyznacuji urcitou mirou
sekvencnosti, vétSina strategii totiz nefunguje sama o sob&, zejména tedy
u komplexich kol obvykle kombinace strategii pfedstavuje podminku ucinnosti
urCité strategie. Vzhledem k uvédomeéni strategii jsou strategie obecné povazovany

za naucitelné a zprostiedkovatelné (tamtéz, s. 131-133).

Pouzivani ucebnich strategii je ovliviiovano mnoha faktory, jako jsou vek,
pohlavi, osobnostni rysy, motivace, mira uvédoméni pouzivani strategii, Uroven
znalosti, pozadavky ucebni tlohy ¢i o¢ekavani vzdélavatele (VIickova, 2007, s. 84).
Ucebni strategie voli spiSe star$i, zkuSenéjsi studenti, ovSem neni pftili§ velky rozdil
mezi mladezi a dospélymi. Co se tyka pohlavi, Zeny vykazuji vys§i miru pouzivani
strategii. Motivovanéj$i studenti maji tendenci pouZzivat vice vhodnych strategii
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a vykazuji strategictéj$i chovani. Pozitivni vliv na pouzivani strategii ma predevs$im
vnitini motivace k uceni. Stejné tak studenti, kteti si vice uvédomuji zpisob, proces

svého uceni, pouzivaji lepsi uCebni strategie (Lojova & VI¢kova, 2011, s. 136-140).

Jak jiz bylo zminéno, dospély ucastnik vzdélavani na vysoké Skole musi
mimo jinych povinnosti plnit také povinnosti spojené S roli studenta, jak popisuje
Ewing (1977), musi se naptiklad vénovat samostudiu, uéit se z riznych studijnich
materiald, literatury. Aby vSe zdarné zvladl, musi si planovat ¢as, uspotadat studium
a vyuziti volného ¢asu, stanovit priority a také si volit studijni strategii (in Vasutova,
2012, s. 6) Dle Eltona (1987), jak uvadi Vasutova (2012, s. 7), ma kazdy
vysokoskolsky student svou individudlni studijni strategii, ta zahrnuje jisty postup pfi

uceni, organizaci u¢eni, zodpovédnost a také ocekavané vysledky.

Existuje pomérn¢ velké mnozstvi riznych ucebnich strategii i jejich ¢lenéni,
Klasifikace, nyni budou né€které z nich piiblizeny. Ucebni strategie je mozné Clenit
kuptikladu, jak uvadi Lojova a Vickova (2011, s. 164-165), na strategie primarni
a podptrné, ty jsou rozliSovany dle toho, do jaké miry ovliviiuji proces zpracovavani
informaci. Primarni strategie ptisobi pfimo na ziskavani nebo zpracovavani novych
informaci, usnadiiuji totiz porozuméni, uchovéani, znovuvybaveni a transfer
informaci, tim tedy vedou k jist¢ zméné kognitivnich struktur a procest. Mezi
primarni strategie jsou fazeny napiiklad strategie shrnuti pii uceni se z textu,
vytvafeni si pojmovych map, pouzivani mnemotechnickych pomiicek apod.
Podptiirné strategie jsou zaméfeny predevSim na ovliviiovani exekutivnich
a motivacnich funkci, které piisobi nepiimo na proces zpracovavani informaci, tedy
tak, Ze jej uvadéji do chodu, udrzuji ho a také reguluji. Mezi podpurné strategie tedy
byva zahrnovano motivovani se k uceni, naptiklad rizné sebepovzbuzujici myslenky
(,,To zvladnu!*), naplanovéani néjaké odmény, pokud se student nauci ¢ast uciva do
jisté stanovené doby, takovou strategii mize byt také fizeni pozornosti. Déle také
strategie planovani Casu, uceni, stanovovani cilli, organizace ucebniho prostiedi,

monitorovani plnéni pldnu a nakonec také zhodnoceni dosazeni stanovenych cilt.

Ucebni strategie, jak uvadi Lojova a VIckova (2011, s. 169-170), je také
mozné klasifikovat dle funkce, kterou maji v procesu zpracovavani informaci,
nejcastéji byvaji rozliSovany na strategie kognitivni, metakognitivni a socio-afektivni
(napf. Chamot & Kiipper, 1989; O'Malley, Chamot, Stewner-Manzanares, Kiipper
& Russo, 1985). Nektefi autofi (napt. Oxford, 1990) jest¢ rozdéluji socio-afektivni
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strategie na socidlni a afektivni. Kognitivni strategie jsou pouzivany piedevsim pro
identifikovani, seskupovani, zapamatovani, vybaveni a pouzivani informaci —
naptiklad shrnuti si informaci v mysli, pouzivani dosavadnich znalosti k porozuménti,
pouzivani vizualizace. Metakognitivni strategie jsou pouzivany pro pladnovani,
pfipravu podminek uceni a ucebniho prostiedi, monitorovani postupu a také
hodnoceni svého vykonu. Do socio-afektivnich strategii je mozné zafadit strategie,
které pomahaji s regulaci emoci, motivaci a postoju, napiiklad pti regulaci strachu
a uzkosti, sebepovzbuzovani a také slouzi kinterakci se spoluzaky, zadani

0 vysvétleni nebo potvrzeni spravnosti feceného atd.

Podobné clenéni piinasi i Hofferova, Yuova a Printrich (1998), na které

odkazuji Cap a Mares. Autofi navrhuji nasledujici &tyfi skupiny strategii.
Kognitivni ucebni strategie, kam zahrnuji:

e opakovaci a procviCovaci strategie — usporadani uciva do skupin,
pfedstavovani si uciva, pouziti riznych mnemotechnickych postupt,
prefikédvani klicovych pasazi uciva nebo prectenych odstavcl, dale
také podtrhavani ¢i zvyraziovani dilezitych ¢asti textu apod.,

e strategie elaborace uciva — parafrazovani uciva, sumarizovani, hledani
analogii, reorganizovani nauc¢eného a také odpovidani na otazky,

e strategie organizovani uciva — hledani hlavni mySlenky studovaného

textu, vytvareni riznych schémat, struktur a map uciva.
Dalsi skupinou jsou metakognitivni strategie:

e planovaci strategie — stanoveni cilli, orientatni seznamovani se
s latkou, generovani otazek po prostudovani uciva,

e monitorovaci strategie — usmériiovdni pozornosti, monitorovani
porozuméni u¢ivu apod.,

e reguladni strategie — opakované procitani textu, hleddni vysvétleni
vraznych zdrojich, jestlize se student setkd s obtiznou C¢i
nesrozumitelnou casti latky, dale také vypracovavani prehled uciva
¢1 vyrovnavani se se zkouSkovou situaci,

e strategie ménici prostfedi pro uceni — vybér a Uprava prostiedi pro

uceni, planovani a vyuzivani ¢asu a také vyhledavani socialni opory.

Strategie vedouci k poznani sebe samého:

30



e znalost vlastniho stylu uceni — strategie, které studentovi nejvice
vyhovuji (napf. nékomu vice vyhovuje prefikavani si u¢iva nahlas nez
jen tiché cteni),

e vnimani osobni zdatnosti — mize byt pomoci ostatnich strategii
meénena, usiluje o realistické vnimani vlastnich kompetenci,

e vnimani uzkosti — zejména zkouskové.
Strategie motivacni:

e o0sobni zajem o ucivo,

¢ vniméni hodnoty uciva (uZitecnost, dilezitost),

e orientace na vngj$i motivaci,

e orientace na vnitini motivaci,

e kauzdlni atribuce — hledani pfi¢in v pripadé studijnich uspéchii

i neuspéchii (Cap & Mares, 2001, s. 512-513).

Je mozné se setkat s riznymi ucebnimi strategiemi i jejich moznou
kategorizaci. Pravé vzhledem k této nejednotnosti a rozmanitosti a také vzhledem
K cilim této prace se zda rozumné rozc¢lenit uebni strategie pouze na strategie
pfipravy na zkousku, strategie spojené se skladanim zkouSky a strategie pro prevenci
a eliminaci stresu spojeného se zkouskou. Samoziejmé vSechny vyse uvedené druhy
ucebnich strategii lze svym zpiisobem pfifadit i do tohoto ¢lenéni, do strategii
pfipravy na zkousku je mozZné zaradit jak kognitivni, tak metakognitivni strategie,
adokonce i socio-afektivni, pokud bychom vychazeli zjedné z kategorizaci
uvedenych v dile Lojové a Vickové (2011). O strategiich spojenych se skladanim
zkousky je mozné se doCist spiSe v populdrné¢ naucené literatuie. Strategie pro

prevenci a eliminaci stresu jsou ve své podstaté strategie socio-afektivni.

3.1 Strategie pripravy na zkouSku

Pro zvladnuti zkousky je samoziejmé nutné osvojit si u¢ivo a prokazat na
zkouSce, 7e ma student dostateCné znalosti. Osvojovani si ucebni latky lze dle
Zielkeho (1984, s. 44) roz¢lenit do péti etap: studijni piiprava, ziskavani védomosti,
porozuméni (chapani), zapamatovani a zvladnuti latky. V ramci studijni pfipravy jde

napiiklad o zdjem, plan, shromézdéni studijniho materialu, soustfedéni.

Planovéani Casu je, jako metakognitivni strategie, pro dospélého studenta

velmi dilezité. Je potieba si zorganizovat, naplanovat ¢as a uceni. Tento nazor
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zastavaji 1 Payne a Whittaker (2007, s. 233-236), ovSem kladou také diraz na
jedinecnost kazdého studenta, Cas, ktery student vénuje uceni, zadvisi na jeho
individualnich znalostech, tempu i stylu, strategiich uceni, které student preferuje,
nelze tedy obecné stanovit kolik hodin denné nebo kolik dni by se méli studenti
uceni vénovat. Rovnovahu mezi u¢enim, odpocinkem a jinymi povinnostmi si musi
kazdy student najit sdm. Nicméné je velmi dobré vytvofit si svlj Casovy rozvrh
aktomu je také dobré setadit si priority, tedy Cinnosti podle dulezitosti. Také
Reinhaus (2013, s. 41) se domniva, Ze promys$lené planovani a rozvrzeni uceni,
zejména pii piipravé na zkousky, je velmi uzitecné, student ziska piehled o ucivu,
které si ma osvojit, naplanuje si ¢as a energii, kterou uceni vénuje, ma pod kontrolou
své pokroky a pfipadné miiZze sviij postup v€as upravit. Reinhaus nabizi zajimava
doporuceni, jak si takovy plan uceni sestavit v téchto sedmi po sobé& jdoucich

krocich:

e zmgéfit si pomoci stopek, kolik ¢asu primérné student potiebuje, aby
pozorné piecetl jednu stranku textu, oznacil si dulezité body a vypsal
podstatné informace,

e vyndasobit vysledek poctem stran, které je nutné se naucit,

e celkovy cas vynasobit tiikrat — z toho lze ziskat alespon piiblizny
odhad casu, ktery je potfebny pro zpracovani, procviceni a zopakovani
uciva, vcetné piestavek na odpocinek,

e spocitat si pocet dnd, které budou k uceni potieba, ptiCemz by odhad
mél byt realisticky (neucit se vice nez Sest hodin za den, vétSinou se
lidé u¢i maximalné Ctyfi hodiny denng),

e po vypocitani poctu dnl je tieba je odecist od terminu zkousky —
zjistit nejpozdéjsi den zacatku ucenti,

e Zpoctu dnit odvodit pocet tydnl nutnych pro osvojeni latky — idedlni
je mit k dispozici tolik ¢asu, aby bylo mozné posledni tyden pied
zkouskou jen opakovat,

e rozdélit ucivo na jednotlivé tydny, které jsou K dispozici a tydenni
davky rozdélit na jednotlivé dny, vikend zahrnout do planu jen
Vv pfipad€, Ze neni jind moznost, jinak tyto dny nechat volné jako

rezervu, popiipad¢€ pro opakovani (2013, s. 43).
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Tento navrh je samoziejmé nutné brat jako jisté idedlni schéma postupu. Pro
dosp€lé ucastniky vzdélavani je naptiklad jisté nutné zahrnout do svého planu uceni
i vikend, nebot’, jak jiz bylo zminéno v prvni kapitole, dospéli studenti maji své

povinnosti a Casto nemaji v pracovnim tydnu pfili§ mnoho volného casu.

Jak také zminuji Payne a Whittaker (2007, s. 235) je dobré pfi planovani brat
V tvahu také fyziologicky rytmus lidského téla, tedy to, jestli je Clovek tzv. ,ranni
ptace® ¢i ,,sova“. Studium bude samoziejmé efektivnéjsi, pokud student pfizptusobi
uceni svému biorytmu. S tim souhlasi napiiklad i Reinhaus (srov. 2013, s. 45-46).
Jistou obecnou vykonnost lidi zavisejici na denni dobé znadzorfiuje i nize uvedena
ktivka.

Graf €. 2 Vykonnostni kiivka v zavislosti na denni dobé
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Vykon

)

Dennidoba

Zdroj: Reinhaus (2013, s. 46)

Z kiivky je patrné, Ze vétSina lidi je na vrcholu svych dusevnich sil ptiblizné
v deset hodin dopoledne, kolem poledne vykonnost vyraznym zpuisobem klesa, az
okolo Sesté hodiny vecer, se vétSina lidi ocitd ve druhé fazi zvySené aktivity.
Pfiblizn€ od osmé hodiny ve€erni vykonnost pozvolna klesd, pficemz nejnizsiho
bodu dosahuje okolo druhé hodiny ranni. Jak uvadi Hofmann a Lohle existuji
pochopitelné i lidé, kteti se od obecného priméru zndzornéného kiivkou mohou
velmi odlisovat (2017, s. 67), je tedy dobré znat sviij biorytmus a u¢eni mu, pokud je

to mozné, pfizpisobit.

Jak bylo také uvedeno, do planovani je tfeba zahrnout i pauzy pro odpocinek,
nebot’ jak jiz vime Vv dospé€losti se postupné snizuje schopnost dlouhodobé udrzovat

soustfedénou pozornost, a jak uvadi Hofmann a Lohle (2017, s. 71) tyto ptestavky
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zajistuji dostatecnou koncentraci, coZ je pro osvojeni uciva dilezité, u¢eni by mélo

byt efektivni. Nize uvedeny graf ukazuje schopnost ¢lovéka soustiedit Se v Case.
Graf ¢. 3 Soustredeni se v case
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Zdroj: Reinhaus (2013, s. 46)

Z grafického zndzornéni je patrné, ze po patnacti minutdch dusevni prace
velmi klesa schopnost soustiedéni, piiblizn¢ po hodin¢ klesd na minimum. Reinhaus
(2013, s. 47) tedy doporucuje naplanovat si kratkou, nékolikaminutovou, pauzu
kazdych patnact minut (napt. napit se, nadechnout se, protadhnout se), kazdou hodinu
je vhodné udélat si delsi prestavku (uvafit si ¢aj nebo kavu, pustit si hudbu), tyto
pauzy jsou dulezité pro uvolnéni, zvySuji koncentraci i motivaci k uc¢eni. Reinhaus
také doporucuje po zvladnuti dostate€ného denniho mnozZstvi uc¢iva skoncit s u¢enim,
a pokud mozno, vé€novat se jinym ¢innostem s ucenim nesouvisejicim, aby vznikla

jista rovnovaha — doporucuje sport, prochazku, poslech hudby apod. (tamtéz).

Soustfedéni je tedy pro uceni velmi dilezité, je dokézano, jak uvadi Hartl, ze
pamét’ mohou ovliviiovat podminky, v nichz uceni probiha, vliv mize mit napiiklad
praveé prostiedi, v némz se student uci (1999, s. 136). Je tedy dobré zajistit si klid na
praci a také potadek okolo sebe. Jakmile je pozornost studenta rozptylena rusivymi
vlivy zhorSuje se soustfedéni, a tim i1 vysledek duSevni Cinnosti. Jde tedy o to,
vyloucit rusivé vlivy, najit si pokud mozno klidné, nehlucné prostfedi. Pro
koncentraci je také dilezitd dlivera ve vlastni schopnosti a vira, Ze naplanované
ukoly student dokaze uspesné zvladnout, myslet pozitivné. Je také dobré se pro
danou latku nadchnout, najit néco, co na uc€ivu studenta mize bavit, ueni pak miize
pusobit 1 potéSeni, bude i 1épe slouzit pamét’ a student se vyhne roztékanosti. Pro

snizeni roztékanosti je taktéz vhodné mit splnény vsechny opomenuté, predevsim
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prioritni, ukoly. Pro koncentraci také neni na Skodu, dat si Salek kavy, avsak nic se

nema piehanét (Zielke, 1984, s. 50, 67-77).

Co se tyka ziskavani védomosti a porozuméni uéivu existuje tedy mnoho
strategii, které studenti pouzivaji, naptiklad uspofddavani uciva do skupin,
predstavovani si uc¢iva, pouziti mnemotechnickych pomicek, pietikavani klicovych
pasazi uciva nebo prectenych odstavcil, podtrhavani ¢i zvyrazitovani dilezitych ¢asti
textu, parafrdzovani a sumarizovani uciva, hledani analogii, odpovidani na otazky,
hledani hlavni myslenky textu, vytvareni schémat, struktur a map uciva, opakované
proc¢itani textu, hledani vysvétleni v riznych zdrojich atd. Velmi zajimavy vyzkum
tykajici se strategii udeni provedli Zlabkova a Krninsky, vyzkum probihal v letech
2013 a 2014 a orientoval se na vysokosSkolské studenty, pticemz cilem bylo zjistit,
prostfednictvim dotazniku s polouzavienymi a otevienymi otdzkami, jakym
zptisobem se uci na zkousky a také jaké zkuSenosti vyuzivaji pii piipravé na zkousky

(Zlabkova & Krninsky, 2014, s. 19-20).

Tabulka €. 1 Cinnosti pouzivané pri uceni se na zkousku

Cinnosti 2013 2013 2014 2014
abs}, ¢. rel. €. [%] abs. €. rel. €. [%]
Cteni 80 452 76 427
Vypracovani 66 37,3 75 421
otazek
Opakovani 57 32,2 © B4 30,3
Memorovani 53 29,9 46 25,8
Porozuméni 27 15,3 32 18,8
Uceni — 30 16,9 45 25,3
nespecifikované
Neodpovédéli 2 1,1 1 0,6
Celkem N=177 N=178

Zdroj: Zlabkova, Krninsky (2014, s. 21)

Z tabulky jsou patrné ¢innosti, které studenti vyuZivaji, pod kodem cteni se
skryva to, ze student text Cte (i opakované procita), kéd vypracovavani otazek
zahrnuje vypracovavani otazek ke zkousSce, poptipadé i1 hledani souvislosti mezi
jednotlivymi tématy, kod opakovani byl piifazen, jestlize student uvadel, ze se snazi
si u¢ivo vybavovat, zkousi sebe sama, vysvétluje latku nékomu, snazi se pasdz
zapamatovat a pak si ji opakuje, prefikavd. Memorovani zahrnuje uceni nazpamét’
bez hledani souvislosti, naopak porozuméni znamena hledani souvislosti a vyuzivani

jiz existujicich zkusenosti. Nespecifikované uceni bylo pouzito, pokud student nijak
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zvIast postup uceni nespecifikoval, napiiklad uvedl, Ze se uci z vlastnich poznamek

(Zlabkova & Krninsky, 2014, s. 21).

Ve vypovédich respondentii (tamtéz, s. 22) se nejcastéji vyskytovalo pét
kombinaci ¢tyf vySe uvedenych Cinnosti: vypracovani otdzek spolecné
S porozuménim, memorovanim a opakovanim. Dale vypracovavéani otdzek spolu
s ¢etbou, porozuménim a memorovanim, pak také vypracovavani otazek, Cetba,
memorovani a opakovani a posledni kombinaci byla ¢etba spole¢né s porozuménim,
memorovanim a opakovanim. Ve vSech kombinacich byla nejvice zminovana cetba
a cetba a opakovani, zminéné ¢innosti pouzivalo 31 studentl z celkového poctu 355.
Dalsi casto zminovanou Cc¢innosti bylo vypracovavani otazek (28 studenti)

a vypracovavani otazek spolu s ¢etbou (23 studenti).

Mimo vySe uvedenych ¢innosti vyzkum také sledoval €innosti a podminky

dopliujici samotné uceni.

Tabulka &. 2 Cinnosti a podminky, které dopliuji uceni

Cinnosti 2013 2013 2014 2014
abs. €. rel. €. [%] abs. €. rel. €. [%]

Systém 42 237 38 21,3
Psani 21 11,9 25 14,0
Casovy rozvrh 12 6.8 13 7.3
Uéeni se s nékym 6 34 8 45
Pohyb 1 0,5 6 3,3
Poslech 3 1,6 3 1,6
Pozitivni podminky 17 96 15 8.4
Negativni podminky 16 9,0 8 - 44
Odborna literatura 35 19,8 36 20,2
Celkem N=177 N=178

Zdroj: Z1abkova, Krninsky (2014, s. 23)

Kod systém byl pritazen, pokud student uvedl, ze si latku n¢jakym zptisobem
oznacuje, zvyraziiuje pro vytvotreni piehledu, naptiklad si udéla vypisky a ty si pak
podtrhava. Psani oznaluje dé&lani vypiskii z materialt. Casovy rozvrh znamena
planovani uceni (harmonogram). Pohyb znamend napftiklad chtzi pii uceni. Poslech
zahrnuje naptiklad namluveni si poznamek na diktafon a jejich poslouchani.
Pozitivni podminky zahrnuji jidlo, klid, spanek, pohodli, kdezto negativni podminky
jsou podnéty, které studentim vadi, rusi je, kuptikladu zapnuta televize, kterou
nevypnou, protoze maji pocit, ze bez ni se nenaudi (Zlabkova & Krninsky, 2014

S. 22). Z vysledku vyplyva, ze si studenti vytvaieji vlastni systém a chtéji se v ucivu
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zorientovat, velmi jim pomaha vytvafeni vypiskl z materialii a také casto pouzivaji

odbornou literaturu coby zdroj informaci.

Schunk a Zimmerman (2003, s. 62-63) také pojednavaji o ucebnich
strategiich, za vyznamné povazuji napiiklad podtrhédvani (zvyraziovani), to je
efektivni, pokud neni zvyraznéno pfili§ mnoho textu, pak totiz zvyraznéni ztraci
anejvice relevantni body. Dalsi strategii je psani poznamek (vypisky), tedy
Vv prib¢hu uceni student vytvari smysluplné parafraze nejdalezitéjSich myslenek. Pii
psani poznamek mohou studenti propojovat nové informace s dalSimi (jiz
existujicimi) informacemi. Ma-li byt tato strategie efektivni, poznamky by nemély
kopirovat text doslova. Doslovné opisovani textu je spiSe formou opakovani, oviem
cilem psani poznamek je propojovani a aplikace informaci. Dalsi strategii mize byt
I mnemotechnika tedy usnadnéni zapamatovani smysluplnym odkazem. Naptiklad
zkratky kombinuji prvni pismena z uciva, které si ma student zapamatovat do
smysluplného slova (HOMES je zkratkou pro pét Velkych jezer (Huron, Ontario,
Michigan, Erie, Superior). Schunk a Zimmerman odkazuji na Snowmana (1986),
ktery se domniva, Ze shrnuti je dals$i velmi popularni strategii. Shrnuti, at’ uz Gstni
nebo pisemné je velmi uzite¢né, pokud ovSem obsahuje ptiliS§ mnoho informaci,
ztraci svoji efektivnost, jisté omezeni délky shrnuti, jak upozoriiuji Schunk se
Zimmermanem, nuti studenty k ur¢eni stézejnich informaci. Dle autort je také velmi
dialezitou strategii opakovani. Opakovani informaci i tfeba nahlas ¢i Septem je
pomérné efektivni postup pro ulohy, které vyzaduji zapamatovani, ovSem jen
opakovani nevede k propojeni informaci s jiZ existujicimi znalostmi, nasledkem je
Casto obtizné vybavovani informaci po urcité dob&. Je tedy dobré tuto strategii

kombinovat s jinymi.

Jako velmi dilezitou strategii shledavaji opakovani 1 jini autofi, napiiklad
Zielke (1984, s. 52) pise o tom, ze bez opétovaného opakovani se student v podstaté
neobejde, s tim souhlasi i Price a Maier (srov. 2010, s. 195-196). Nejde ani tak o to
kolikrat student opakuje, ale spiSe o spravné rozvrzeni opakovéani. Ebbinghaus
a Meumann dokazali, Ze je efektivnéj$i opakovat ucivo dvanact dni nezli dvakrat

denné po Sest dnu (Zielke, 1984, s. 52).
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Graf ¢. 4 Krivka zapominani dle Ebbinghause
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Zdroj: Hofmann, Léhle (2017, s. 131)

Z vyse uvedené kiivky zapominani je patrné, Ze nejvice latky, ptiblizné 70%,
je zapomenuto po jednom dni. Zbytek uciva je v paméti ulozen pomérné dobte. Jak
uvadi Zielke (1984, s. 63), vyzkumy bylo zjisténo, ze po jednom dni lidé Casto
zapomenou az 80% naucené latky, z toho tedy plyne, ze zpocatku je tieba opakovat
Gastdji, pozdé&ji jiz stadi opakovat s del§im Easovym odstupem. Cim diive student
s opakovanim zacne, tim méné Casu a usili potebuje k osvézeni a dosazeni trvalého
osvojeni uciva. S tim souhlasi napiiklad také Reinhaus, ktery dodava, Ze posledni
den pied zkouSkou, by se student nemél jiZ ucit nic nového (2013, s. 45). Do jiz

zminéného planovani uceni je tedy vhodné zahrnout prave 1 ¢as na opakovani.

Pro snaz$i zapamatovani uciva je také vhodné zapojit co nejvice smysld. To
doklada napiiklad Hartl (1999, s. 121-122), ktery vysvétluje, ze piedlozeni téhoz
podnétu prostfednictvim vice nez jen jednoho smyslového organu soucasné, vede
K tomu, Ze se signaly budou vzajemné podporovat, a tim se zlepsi kvalita vnimani
a uchovavani (napf. seznameni se s novym terminem soucasné vizualné i sluchové
zvySuje vnimani a slovo je 1épe uchovéno). Jak uvadi Hofmann a Lohle, vyzkumy
dokazaly, ze pokud ¢loveék informace jen Cte, zapamatuje si ptiblizn€¢ 10%, pokud
informace vnima jen sluchem, do paméti se ulozi asi 20%, pokud informaci vidi
(napf. znazornénou na obrazku), ovSem ne slysi, zapamatuje si 30%. Jestlize jedinec
informace vidi 1 slySi zaroven, zapamatuje si az cca 50%, pokud danou informaci
navic aplikuje, zvySuje se zapamatovatelnost na piiblizn¢ 90% (2017, s. 50). Je tedy

naptiklad vhodné, aby si student barevné zvyraznil (jak také jiz vime, barvy mohou
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mimo jiné pomoci posilit pozornost dospélych ucicich se) dilezité body v textu

a nasledné¢ jej Cetl nahlas.

V této podkapitole byly pfiblizeny cCasto pouzivané a dle autort také
vyznamné strategie piipravy na zkouSku jako je napiiklad planovéani uceni, Cteni
latky, vypracovavani otazek, shrnuti uciva, opakovani apod. Domnivam se, Ze jedna
vzdélavani praveé planovani, nebot’ je potieba skloubit uceni s ostatnimi povinnostmi.
A jako vyznamné se ukazalo také, i dle vySe uvedené¢ho vyzkumu, vypracovavani

otazek, porozuméni, coz ziejme také souvisi se specifiky dospélého uciciho se.

3.2 Strategie spojené se skladanim zkousky

Je mozné se setkat s riiznymi doporucenimi pro uspéSné zvladnuti zkousky.
Pted zkouskou je vhodné, jak uvadi Price a Maier (2010, s. 224), se dobfe vyspat,
v den zkousky je také dilezité myslet pozitivné (,,Zkousku zvladnu!*) a peclivé
a vCas si pripravit v§e potiebné, tedy zkontrolovat misto, hodinu a den zkousky, zda
student mé vice piSicich propisek, vzit si ptipadné Cisty papir ¢i si s sebou vzit piti
atd. Autofi doporucuji pied vstupem do ucebny se pokud mozno vyhnout tzv.
,skupinkafreni®, tedy bavit se se spoluzéky v hloucku o tom, co se kdo naucil a jak do
hloubky, to mtize vést k Sifeni negativnich emoci, protoze student mize mit pocit, ze

se nenaucil dobfe néco, co se ovSem spoluzaci peclivé naucili.

Podobné jako Price a Maier doporucuji i Payne a Whittaker (2007, s. 260—
261) pro zvladani stresu (nervozity, trémy) u zkousky dostavit se na zkouSku vcas, se
vSemi véci, které bude student potiebovat, zachovat si pozitivni piistup, véfit si a byt
rozhodnuty podat co nejlepsi vykon, rozhodné nepochybovat 0 svych védomostech

a schopnostech, soustfedit se plné na zkouSku a ptedevsim se uvolnit.

Payne a Whittaker (2007, s. 374) také doporucuji na zacatku zkousky se
nckolikrat zhluboka nadechnout pro uklidnéni, pozorné poslouchat pokyny
zkousejiciho, poté si v klidu podepsat svij test. Dale by si student mél pozorné
precist otazky a v pfipad€, Ze nebude napiiklad rozumét néjaké otdzce (i u ustni
zkousky), mél by zkousSejiciho pozadat o vysvétleni. U pisemnych zkouSek
doporucuji (tamtéz, s. 261) vénovat se vzdy pouze jedné otdzce. Pii vypracovavani
pisemnych testli, jak uvadi Price a Maier, je vhodné si na zacatku uvédomit, kolik

¢asu ma student pro napsani zkousky a Cas si hlidat. Déle si tedy pozorné piecist cely
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test a nasledné vyhodnotit, které otazky student zvladne, které zvladne castecné,
a které nezvladne. Poté by se mél rozhodnout, v jakém potadi bude na otazky
odpovidat, je dobré se nejprve zaméfit na otazky, u kterych si je student jisty, ze vi
odpovéd’ a pokracovat s t€émi, které vi alespon ¢astecné. Pokud je uveden také pocet
moznych ziskanych boda, 1ze pfi vyhodnocovani potadi ptihlédnout i k tomu. Je také
vhodné zvazit kolik Casu, je kterym otdzkam potieba vénovat. Je nezbytné pecliveé
Cist zadani otazek, aby nedoslo k pfipadnym chybam z nepozornosti, naptiklad
student zodpovi jen Cast otazky (Price & Maier, 2010, s. 225). Hofmann a Lohle
(2017, s. 187) navrhuji podobny postup pro vypracovavani zadani pisemné zkousky,
kdy je dle nich nejlepsi mozny zplsob zacit s otdzkami, které student vyftesi
sniZit svou motivaci. Obecné je tedy mozné fici, Ze je nevhodnéjsi nejprve odpovidat
na otazky, které se jevi jako snadné a student si je jisty odpovédi, dale vypracovavat

otazky, které vi alespon Caste¢né.

Price a Maier (2010, s. 225) nedoporucuji po zkousce piedéasné hodnotit
vlastni vykon a také kontrolovat s ostatnimi spravnost odpovédi, studenti by méli
pamatovat na to, ze teprve vzdélavatel urci, které odpovéedi jsou dostatecné, a které

ne. Nema smysl se tim tedy pied¢asné zatéZovat.

3.3 Strategie pro prevenci a eliminaci stresu spojeného se zkouskou

Ptedchazet stresu, zvladat, sniZovat a odbourdvat stres (zatéz) spojeny se
zkouskou, pfipravou na ni je samoziejmé pro zdravi jedince dilezité, strategii pro
zvladani, snizovani stresu také existuje celd fada, na nasledujicich fadcich budou

alespon nékteré z nich, nejcastéji autory vyzdvihované a popisované, piiblizeny.

Jako dulezita strategie tlumici stres, respektive jeho prevence je planovani
asu (Kadlgik, 2004, s. 19). Rizeni ¢asu, respektive jeho planovani (tedy i planovani
uceni) pomaha vést a organizovat sebe sama, optimaln¢ a smysluplné vyuzivat ¢as
a predchazet tak hektice, a tim i stresu (tamtéz, s. 59), podobny nazor maji i Payne
a Whittaker (2007, s. 262), také se domnivaji, ze nevytvofeni planu mize mit za
nasledek zbyteCnou zatéz, stres, je tedy dulezité s casem hospodaftit efektivné a vse si

vc€as a peclivé naplanovat.

Payne a Whittaker (2007, s. 257-258) vyzdvihuji dialezitost odpocinku pro

organismus, tedy 1 dostate¢ného spanku, pisi také o prestavkach pro obnovu energie,
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kdy je dobré pii delsi duSevni praci délat napiiklad co hodinu kratkeé,
nékolikaminutové pauzy pro protazeni, student se muze uvolnit, troSku si

odpocinout, zavtit na chvili o¢i, mize vyuzit i relaxacnich metod.

Dalsi dulezitou strategii je pravé relaxace, o tom hovoii naptiklad Kiivohlavy
(2003, s. 89-90), Price a Maier (2010, s. 59) nebo také Payne a Whittaker (2007,
S. 257-260), vSichni autoifi se shoduji na tom, Ze relaxace je pro ¢loveka velmi
dalezitd. Payne a Whittaker (tamtéz) pro relaxaci doporucuji napiiklad meditaci,
jogu, dechova cviceni ¢i také poslech hudby. Kiivohlavy (2003, s. 89-90) jeste
pfidava k relaxaci imaginaci, tedy zamérné zobrazovani riznych uklidiujicich
scenérii, obrazti. O roli dychani a dechové relaxace pisi Hofmann a Ldhle (2017,
S. 151-153), cilem dechovych technik je zpomalit dychdni (sniZit dechovou
frekvenci), prodlouzit fazi vydechu, prodlouzit pfestadvky mezi jednotlivymi dechy.
Rizenym dychanim je mozné dosahnout pozadované fyziologické zmény a uvolnéni,
tato dechova relaxace je tedy také vhodna ke snizeni napéti pfimo na zkousce nebo
pred ni.

Velmi casto je také doporuCovana fyzicka aktivita, napiiklad Price a Maier
(2010, s. 59) zminuji cviceni, pohyb totiz poméaha uvoliiovat endorfiny, coz navozuje
pocit euforie a mé pozitivni vliv na srdce, fyzickd aktivita je také vyznamny zpusob
vybiti negativnich pociti naptiklad hnévu. Cviceni ¢i jinou fyzickou aktivitu
(prochazka, beéhani apod.) pro boj se zatézi, stresem doporucuje i Kiivohlavy (2003,

5. 140-141).

Pro zvladani stresu je také dulezita socialni opora. O socidlni opofe pise
napiiklad Ktivohlavy (2003, s. 94-95), socidlni oporou se rozumi jistd pomoc, ktera
je poskytovana druhymi lidmi jedinci, ktery se nachazi v zatéZové situaci. Jedna se
tedy o jakysi pomocny, podpiirny vztah. Price a Maier (2010, s. 59) také doporucuji
studentim komunikovat srodinou, piateli, svéfit se jim s problémy. Tim, ze
0 problémech, téZkostech doty¢ny mluvi, je mize zacit vnimat z jiné perspektivy,
ziskat na n¢ jiny nazor. Dilezita je tedy i podpora druhych lidi, rodiny, ptatel,
spoluzakii. I Payne a Whittaker (2007, s. 259) zminuji dilezitost setkavani
a komunikace s ostatnimi lidmi, je dulezité néjakym zpusobem ventilovat své
myslenky, pocity, je tedy dobré mit nékoho, kdo jedinci naslouchd, podpoii ho,

nabidne mu jiny pohled na situaci.
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Autofi povazuji za velmi vyznamnou strategii eliminaci stresu pozitivni
mysleni. Jak uvadi Payne a Whittaker (2007, s. 259), pozitivni mysleni také ptiznivé
ovlivituje sebevédomi, student by si m¢l fikat véty typu: ,,Zvladnu to!®, ,,Zaslouzim

"‘

si uspeéch!®, ,,Dosdhnu toho, co chci!* apod. Jestlize bude jedinec véfit sdm sobé
atomu, co si predsevzal, spise se pln¢ odevzda praci, kterd je dosazeni cile nezbytna.
Jak uvadi Hofmann a Lohle (2017, s. 164, 166—170) je tedy dulezité eliminovat
Skodlivé myslenky (napf. ,,Vlbec nic nevim,*, ,,Mozna se mi to nepovede.*). Je tieba
takové myslenky identifikovat a zastavit. Je mozné, naptiklad u pisemné zkousky,

zamérn¢ si vybavit myslenku, ktera se tyka daného ukolu (napt. ,,Zac¢nu s nejlehci

otazkou.”, ,,Kdyz znervéznim, za¢nu s dechovym cvicenim.*).

Déle je naptiklad doporucovana zdrava, spravna strava, tedy vyhnout se
velkému mnozstvi alkoholu, jist zdravé jidlo pro dostatek energie apod. (Perice
& Maier, 2010, s. 59). Uzivani alkoholu, cigaret ¢i drog jako strategii zvladani

rozhodné neni doporucovano (Ktivohlavy, 1994, s. 55).

Jak vyplyva z faktort zatéze i ze strategie pifipravy na zkousku, je mozné do
strategii pro prevenci a eliminaci stresu (zatéze) také naptiklad zafadit vyhledavani
klidu pro uceni, ptipravu prostiedi. Stejné tak ptizptisobeni uceni biorytmu jedince,
0 tom také hovofi napiiklad Kadl¢ik (2004, s. 19-20). Tato cast prace se tedy
zabyvala vyznamnymi, doporucovanymi Strategiemi prevence a eliminace, zvladani
stresu, jako je napiiklad planovani ¢asu, fyzicka aktivita nebo naopak odpocinek,
relaxace €i pozitivni mysleni, které mohou studentim pomoci béhem piipravy na

zkousky i v pribehu samotnych zkousek.
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EMPIRICKA CAST

4 Vyzkumny problém

Vyzkum této prace byl zaméfen piedevSsim na vnimani a prozivani
vysokoskolské zkousky dospélymi ucastniky vzdélavani kombinované formy studia
a také na ucCebni strategie, které pouzivaji. Zkouska je v této praci pojimana co
nejkomplexnéji, zahrnuje tedy nejen skladani samotné zkousky ale 1 pfipravu na ni,
tzn. 1 ucebni strategie. Pro lepSi piehlednost a predevSim pravé pro co
nejkomplexnéjsi pojeti byly ucebni strategie roz¢lenény na strategie pripravy na
zkousku, strategie spojené se skladanim zkousky a strategie pro prevenci a eliminaci
stresu spojen¢ho se zkouSkou. Pfi studiu relevantni literatury k tématu se mi
nepodarilo nalézt vyzkum, ktery by se zabyval tématem vysokoskolské zkousky
a uCebnich strategii, tak jak jej pojimam v této praci. Jak jiz bylo zminéno v tivodu
této prace, domnivam se, Ze pro andragogiku a m¢ jako andragoga je dilezité
a obohacujici se takovymi tématy zabyvat. Vysledky vyzkumu mohou pfispét
Kk pochopeni vnimani a prozivani zkousky dospélymi tcastniky vzdélavani, kteti jsou
objektem andragogiky ak porozuméni jejich Zivotnim zkuSenostem. Toto
porozuméni je pochopitelné dulezité pro vzdélavatele (lektora, zkousejiciho) a pti
pfipadném andragogickém pusobeni, andragogické intervenci. Vysledky vyzkumu
samoziejm¢ také mohou obohatit arozvinout teorii tykajici se tématu zkousky
a ucebnich strategii. Vzhledem k vyzkumnému problému byly tedy vytvofeny cile

vyzkumu, které jsou uvedeny nize.

4.1 Cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Cilem vyzkumu bylo porozumét tomu, jak vybrana skupina ucCastnikd
vzdélavani dospélych vnima zkouSku a popsat jaké zaujimaji ucebni strategie.
Zamérem bylo vyuzit ziskané poznatky pro andragogikou praxi, respektive pro navrh
doporuceni dospélym ucastnikim vzdé¢lavani, pro prevenci a eliminaci stresu
spojen¢ho se zkouskou, a dale také pro navrh doporuceni vzd€lavatelim, piipadné
zkousSejicim, jak mohou snizit zatéZz spojenou se zkouSkou, jeZ pisobi na dospélé
ucastniky vzdélavani.

Na zéklad¢ cilt byly stanoveny vyzkumné otazky (VO), pfi¢emz nékteré

Z nich byly jesté rozvedeny na dil¢i vyzkumné otazky (DVO):
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VOL. Jak dospéli ucastnici vzdélavani vnimaji zkousku?

DVO1-1. Jaké zatézové faktory spojené se zkouskou povazuji dospéli ticastnici za

vyznamneé?

VO2. Jaké ucebni strategie zaujimaji dospéli ucastnici vzdeélavani?
DVO2-1. Jaké pouzivaji strategie pfi piipravé na zkousku?
DVO2-2. Jaké pouzivaji strategie spojené se skladanim zkousky?

DVO2-3. Jaké pouzivaji strategie pro prevenci a eliminaci stresu spojeného se

zkouskou?

VO3. Jaka doporuceni dospéli ucastnici vzdélavani navrhuji ke snizeni zkouskové

zatéze ze strany vzdélavatele (zkousejiciho)?

5 Metodika

Vzhledem Kk cilim této prace se jako nevhodnéjsi jevil kvalitativni design
vyzkumu, nebot: ,, Poslanim kvalitativniho vyzkumu je porozumeéni lidem
V socidlnich situacich® (Disman, 1993, s. 289). Nejvétsi prednost kvalitativniho
vyzkumu je spatfovana pravé v moznosti sledovat dany jev do hloubky a diky tomu
porozumét situaci. OvSem vysledky vyzkumu nelze zcela zobecnit jako
u kvantitativnich vyzkumt, nicméné je to dobry ndastroj k porozuméni (tamtéz,

S. 286).

Jako vyzkumny pfistup byla zvolena interpretativni fenomenologicka
analyza (dale jen IPA). Diky tomuto vyzkumnému pfistupu je mozné porozumét zité
zkusenosti ¢loveéka (Smith, Flowers & Larkin, 2009, s. 1). IPA se snazi detailné
prozkoumat svét Cloveka, vztah lidi ke svétu, zamétuje se na individudlni konkrétni
zkuSenosti jednotlivel, coz nasledné umoziuje porozumét jednotlivé udalosti nebo
procesu, fenoménu (tamtéz, s. 21). Vyzkumna otazka se tedy dle Smitha a Osborna
(2003) pta, jak urcity jedinec ¢i skupina vnimaji ¢i prozivaji situaci, se kterou jsou
konfrontovani ¢i jakym zpisobem dané zkuSenosti pfisuzuji smysl (in Koutna
Kostinkova & Cermak, 2013, s. 12). Dle Smitha, Flowerse a Larkina (2009, s. 80)
neexistuje spravny nebo Spatny zpisob provedeni analyzy, autofi dokonce vyzyvaji
vyzkumniky k inovativnimu pfistupu k analyze. IPA je tedy pomérné otevieny

vyzkumny pfistup, ktery podporuje inovativni a kreativni pouziti zakladnich
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jednoticich principl, spiSe nez pfisné dodrzovani zdvaznych postupli analyzy
ainterpretace dat. IPA je pristup, ktery cerpa z fenomenologie, hermeneutiky
a idiografie (Smith, Flowers & Larkin, 2009, s. 11). Fenomenologicka je IPA v tom,
ze usiluje o co nejblizsi kontakt s individualni — jedine¢nou Zitou zkusenosti clovéka
a nasledné porozuméni této zkusSenosti, toto detailni zkoumani se snazi provést tak,
aby bylo mozno danou zkusenost vyjadfit spiSe svymi vlastnimi vyrazy nez dle
pfedem nadefinovanych systémt kategorii (tamtéz, s. 32). IPA také cerpa
z hermeneutiky - necustale se pohybuje po hermeneutické spirale od jednotlivin
k celku a zase zpatky a tyto vztahy interpretuje. IPA je idiograficka v tom smyslu, ze
se detailn¢ zaméfuje na jednotlivé piipady a zpusoby, jakymi jednotlivci svym
zkusenostem rozuméji. Z tohoto divodu IPA pracuje s malymi, cilené¢ vybranymi
a peclivé situovanymi vyzkumnymi vzorky. Pravé proto je IPA vhodna také pro

jednopfipadové studie (Smith, Flowers & Larkin, 2009, s. 28-29).

IPA je tedy, podle mého nazoru, ptistup vhodny pro vyzkum, ktery se snazi
porozumét zkuSenosti ¢lovéka, jeho vnimani, prozivani urcité situace, v tomto

ptipadé vysokoskolské zkousky.

5.1 Sbér dat a popis vyzkumného souboru

Pro sbér dat byla zvolena metoda individualnich polostrukturovanych
rozhovort, které jsou dle Smitha, Flowerse a Larkina (2009, s. 57) ve vyzkumném
pfistupu IPA pouZzivany nejcastéji, jejich prednost spociva v dostatené flexibilité,
ktera davd komunika¢nimu partnerovi moZznost volné mluvit o daném tématu,
reflektovat sviij postoj, premyslet o tématu, zaroven vyzkumnik naslouchajici
komunika¢nimu partnerovi, muze sledovat, co se v rozhovoru vynofuje, co je pro
komunikacniho partnera vyznamné, muze se dale doptavat a také rozhovor, pomérné

snadno, usmérnovat, aby se naptiklad pfili§ neodchylil od tématu.

Jak jiz bylo nastinéno vySe, je doporucovdno pracovat spiSe s malym
homogennim vyzkumnym vzorkem. Samoziejmé¢ ukonceni sbéru dat zavisi také na
dostatecné saturaci vypovédi. Autorkou prace byly hromadné ve tfidach osloveny
a pozadany o spolupraci studentky kombinované formy studia Katedry sociologie,
andragogiky a kulturni antropologie, Filozofické fakulty Univerzity Palackého
v Olomouci. Pii tvorbé vyzkumného souboru jsem se zaméfila na zeny hned

z n¢kolika dtvodd, prvnim znich byla pravé homogenita vzorku, dale jsem
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predpokladala, na zaklad¢é poznatkt, které poskytla literatura, Ze naptiklad Zeny maji
méné volného Casu vzhledem k vicendsobnym rolim, které musi zastavat (to doklada
i graf ¢. 1), tudiz se u Zen muze vyskytovat v&t§i mnozstvi zatézujicich faktort, coz
muze zpusobovat zna¢ny stres, to dokladaji Carney-Crompton a Tan (2002, s. 141),
ktefi uvadi, ze mnoho studii dokazalo, ze ptibyvani roli, pozadavki, casovych
konflikti je spojeno s vysokou mirou stresu, Uzkosti a deprese piedevsim
u dospélych studentek (pii¢emz odkazuji na autory napi. Beckels & Meashey, 1997;
Leavitt, 1989). Dalsim diivodem byl fakt, Ze u Zen je prokdzana vys$si mira pouzivani

ucebnich strategii nez u muzu, coz uvadi naptiklad Lojova a Vickova (2011).

Misto rozhovoru si komunikacni partnerky mohly samy volit, aby se citily co
mozna nejpohodinéji, nékteré rozhovory se tedy odehradly doma u komunikacnich
partnerek, jiné probchly v kavarné. Kazdy rozhovor byl zahijen neformalni
konverzaci, béhem niz byly komunikaéni partnerky blize seznameny S autorkou
prace, tématem vyzkumu, cili apod. Zamérem bylo navodit divérnou a ptijemnou
atmosféru a otevfit prostor pro nasledné otdzky. Komunikacni partnerky byly
vyzyvany, aby volné¢ vypravély, vysvétlovaly a dopliovaly informace. Kazda
Z komunikaénich partnerek pfed rozhovorem podepsala informovany souhlas,
Vv némz souhlasila také s nahravanim rozhovoru. VSechny nahravky rozhovort byly
co nejdiive po uskuteénéni kazdého rozhovoru doslovné prepisovany (ukdzka
prepisu viz ptiloha ¢. 1). V prubéhu celého setkani s komunika¢nimi partnerkami
a bezprosttedné po ném byly také zapisovany rtzné souvisejici informace do

terénnich poznamek.

Na uvod rozhovoru byly zjisStovany informace tykajici se kontextu (napft. vek,
zda komunikacni partnerka pracuje soubézné se studiem, zda ma malé déti, jak velky
je odstup od ptfedchoziho studia, motivace ke studiu). Otazky pro rozhovory byly
sestaveny na zakladé cili a vyzkumnych otazek. Bylo tedy vytvofeno celkem osm
otazek, ty vSak predstavovaly jen zdkladni osu celého rozhovoru, vzdy zalezelo na
konkrétnim rozhovoru, jak moc se komunikacni partnerka rozpovidala, co jiz
zminila, pokud to bylo potieba, byly otazky ptizpiisobeny porozuméni komunika¢ni

partnerky:

e Jak vnimate zkousku?
e Jaké faktory hraji roli ve VaSem vnimani zkousky? (pozn. mySlen

napf. typ zkousky, odstup od ptedchoziho studia)
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e Jaké pocity u Vas zkouska navozuje?

e (o Vas vzhledem ke zkousce zatézuje, piipadné mize zatéZovat?

e Jaké pouzivate strategie pfi ptiprave na zkousku?

e Pouzivate né&jaké strategie béhem zkousky? (pozn. mysleno napf.
vypracovavani pisemné zkousky)

e Mate néjaké strategie pro predchézeni ¢i zmirnéni zatéze, stresu pti
piipravé na zkousku, béhem zkousky?

e Mize Vam néjak vzdélavatel (lektor, zkousejici) pomoci se snizenim

zatéze (vzhledem ke zkouskam)?

Na zavér kazdého rozhovoru byl komunika¢nim partnerkam dan prostor pro
doplnéni informaci, vyjadieni cehokoli, co nezazn€lo a piipadné otadzky, poté

nasledovala neformalni komunikace a pratelské rozlouceni.

Vyzkumu se tedy v konecném souctu zucastnilo celkem osm komunikacnich
partnerek (KP). Jednalo se o studentky obort bakalaiského stupné studia: Socialni
prace, Rizeni vzdé&lavacich instituci a Andragogika v profilaci na personélni
management. Zakladni charakteristiky vyzkumného souboru uvadi nésledujici
tabulka.

Tabulka ¢. 3 Charakteristika vyzkumného souboru

Komunika¢ni Vek Déti Zaméstnani Odstup od
partnerka ptredchoziho studia
(ptiblizné)
KP1 29 let 0 Pracuje (plny tivazek) 5 let (VS)
KP2 48 let 2 Efé(lgm Pracuje (plny Gvazek) 30 let (ne VS)
KP3 30 let 0 Pracuje (plny tvazek) 5 let (VS)
KP4 27 let 0 Pracuje (plny tivazek) 6 let (ne VS)
KP5 a0t | 2 (Vséf)lm Pracuje (plny Gvazek) 0 let (SS)
Pracuje jen narazové — v
KP6 33let | 1 (batole) rodicovskd dovolend 5let (VS)
2 (jiz . ., v
KP7 50 let dospélé) Pracuje (plny uvazek) 31 let (ne VS)
KP8 30 let 0 Pracuje (plny Gvazek) 5,5 roku (VS)

Zdroj: autorka prace

Jak vyplyva z piedlozené tabulky, jednalo se o Zeny, jejichz vék se pohyboval
v rozmezi od 27 do 50 let, tfi z nich maji malé déti. Kromé jedné komunikacni

partnerky soucasné se studiem vSechny pracuji (na plny tvazek). Nejvyraznéjsi
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odstup od pfedchoziho studia ¢ini 31 let, jedna komunika¢ni partnerka navézala
pfimo na predchozi studium na stiedni Skole, tedy odstup od piredchoziho studia
nebyl zadny. Ctyfi komunikaéni partnerky jiz mély zkuSenosti s vysokoskolskym
studiem. Téméi vSechny studuji ze své vlastni vile, vlastni motivace. Chtéji si
prohloubit ¢i zvysit kvalifikaci, zaujal je dany obor nebo také studoval nékdo z pratel
¢i blizkych a proto se rozhodly, ze to zkusi také. Pouze KP4, jako jedina studuje

V podstaté kvili svym rodi¢im, nicméné je rada, ze se na vysokou skolu ptihlésila.

5.2 Etické aspekty vyzkumu

Vzhledem k povaze tohoto vyzkumu bylo nutné peclivé zvazit veskeré mozné
etické aspekty prace. VSechny komunikacéni partnerky byly jiz v prubéhu osloveni
anésledné pii osobnim setkdni za ucelem rozhovoru sezndmeny s tématem a cili
vyzkumu, metodami jeho realizace a nasledného zptsobu nakladani se ziskanymi
daty. Komunika¢ni partnerky byly ujistény o zachovani anonymity, dobrovolnosti
celého rozhovoru a bylo jim zdlraznéno, Ze mohou rozhovor kdykoli ukoncit
a mohou odmitnout odpovédét na otdzky, které by jim byly nepiijemné ¢i pro né
néjak citlivé. Komunika¢ni partnerky souhlasily s vySe zminénym podepsanim

informovaného souhlasu.

Z duvodu zachovani anonymity tedy nejsou Vv praci uvadéna jména
ainformace, které¢ by mohly komunika¢ni partnerky identifikovat, misto jmen je
pouzivano oznaceni: komunikacni partnerka (KP) a Cislice (napt. KP1). Ze stejného
divodu nejsou Kk jednotlivym komunikaénim partnerkam pfifazovany obory studia,

Vv piepisech rozhovort byly zaceriiovany pasaze s citlivymi tidaji.

5.3 Analyza a interpretace dat

Analyza dat zrozhovori probihala v souladu sobecnym postupem dle
Smitha, Flowerse a Larkina (2009, s. 82-103), postup téchto autort také velmi
prehledn& popisuji a shrnuji Koutna Kostinkova a Cermak (srov. 2013, s. 16-22).
Analyza tedy probihala v téchto krocich:

0. Reflexe vyzkumnikovy zkusenosti s tématem vyzkumu — v této fazi bylo
nutné uvédomit si vlastni motivaci pro praci s danym tématem a vlastni prekoncepce,
které¢ s tématem souviseji a dale si uvédomit interpretativni roli ve vyzkumném
procesu. V této fazi jsem vedla vnitini dialog sama se sebou, pifemitala jsem nad

tématem a zaznamenavala si poznamky s hlavnimi body této reflexe.

48



1. Opakovany poslech nahravky pro nasati atmosféry a opakované ¢teni — §lo
o podniceni aktivniho zajmu o data, doporucuje se proto, aby se komunikacni partner

stal sttedem zajmu vyzkumnikovy pozornosti.

2. Pocatecni poznamky, komentafe a popis — byla dodrZzovdna zdsada
otevienosti vic¢i datim, tedy nic apriori nezavrhovat, kazdy udaj v tomto kroku
analyzy byl povazovan za stejné vyznamny. Na Siroky volny okraj papiru s piepisem
rozhovoru byly zapisovany komentaie a poznamky k textu, $lo o prvni pokus texty

rozClenit do tematickych celkt.

3. Transformace poznamek do tzv. rodicich se témat — Slo o pietvofeni
pfedchozi poznamky do vystiznych témat, kterd zachycuji zkuSenost, prozitek
komunikaéniho partnera. Slo pfedeviim o pokus témata pojmenovat vystiznou na-
lepkou. V této fazi byly texty, podle tematickych celkti vkladany do tabulek o dvou
sloupcich, jeden sloupec byl vyplnén ¢asti textu a do druhého byly zapséany vSechny
poznadmky z predeslé faze a byly doplnény o nazev tématu — nalepku (ukazka viz
ptiloha ¢. 2). Poté byly tabulky s texty rozstiihany na zakladé téchto tematickych

celkd.

4. Hledéani vztahti a klastrovani témat — tato faze znamenala navrat na zacatek
analyzy — v kontextu jiz provedené analyzy bylo mozné uvidét t¢éma v novém svétle.
Rozstiihané tematické celky byly rozlozeny na vétsi plochu, byly hledany vztahy
mezi nimi a nasledné byla souvisejici, pfibuzna témata seskupovana do shluku, které

nesly spole¢nou ideu.
5. Analyza dalSiho ptipadu — opakovani krokt 1 az 4.

6. Hledani vzorct napii¢ ptipady — tato faze znamenala nové pteskupeni
témat a pokus 0 kone¢nou formulaci témat (kategorii) a shluki, koneénych
tematickych okruhti. V této fazi Slo pfedev§im o propojeni jednotlivych analyz,

nalezeni souvislosti mezi vypovéd'mi jednotlivych komunikacnich partnerek.

Interpretace v perspektivé IPA je tzce zakotvena v textu a také piipousti,
ze je to vzdy vyzkumnik se svym zivotnim kontextem, kdo je jejim autorem. Jak
uvadi Smith, Flowers a Larkin (2009, s. 37) z perspektivy IPA je interpretace zdatila,
hodnovérna pokud je zalozena piedevSim na vyrazech samotného komunikac¢niho
partnera, tedy je dilezité vkladat piimé citace. Koutna Kostinkova, Cermak (2013,

s.22) dale odkazuji na Pringle et al. (2011), kteti zdtraznuji, ze interpretujeme
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presvédceni komunikaéniho partnera a akceptujeme jeho ptibéh. Tento ptistup byl

pfi interpretaci dat peclivé dodrzovan.

6 Vysledky vyzkumu

V ramci analyzy rozhovort, ktera byla popsana v piedchozi kapitole, byly
identifikovany celkem ¢tyfi hlavni tematické okruhy seskupujici, zahrnujici
konkrétni témata (kategorie), kterd spolu souviseji. Tato témata (kategorie)
zachycujici zkoumanou problematiku obsahuji jisté subkategorie, které jsou
V nasledujicim textu v ramci kazdého tématu zvyraznény tuénym pismem. Piehled
tematickych okruhti a kategorii je uveden ve schématu ¢. 1, kompletni vypsani
¢i schematické znazornéni jednotlivych subkategorii by bylo pfili§ obsahlé, proto
jsou tedy zvyraznény ptimo v textu. V nasledujicich podkapitolach jsou predstavena
zjisténi K jednotlivym tematickym okruhtim, tato zjisténi vznikld 2z analyzy
ainterpretace dat jsou podlozena doslovnymi citacemi vyrokti komunikacnich
partnerek. OvSem zamérem bylo predevsim vytvofit prehledné zpracovani vysledki,
nikoli uvést vSechny ziskané vypovédi. Pro porozumeéni kontextu jsou nékteré citace
rozsahlej§i. Nepodstatné ¢i nesouvisejici ¢asti vypovédi, kdy se naptiklad
komunikacni partnerka odchylila od tématu, byly vynechany a nahrazeny tfemi
teckami (...), paraverbalni projevy jsou uvedeny v zavorce kurzivou napt. (smich),
nekdy bylo nutné vloZit do citace pozndmku pro zajiSténi porozumeéni dané citaci,
tyto poznamky jsou uvedeny v zavorce napf. (potitko). N&kterd témata se vzajemné
prekryvaji a doplnuji, jsem si védoma skuteCnosti, Ze by bylo moZzné mnoho
vypovedi piitadit k vice kategoriim, pokud se zdalo opravdu vhodné pouzit naptiklad
¢ast citace k doplnéni ¢i vysvétleni jiného tématu, bylo tak uc€inéno a nékteré casti

citaci se tedy mohou v textu opakovat.

O jednotlivych tematickych okruzich je pojednavano v nasledujicim textu dle

struktury naznacené v niZze uvedeném schématu.

50



Schéma €. 1 Struktura tematickych okruhit a téemat (kategorii)

Prevence a eliminace

Zat&zujici Ptiprava na Skladani stresu (zatéze)
zkouska zkousku zkousky spojeného se
zkouskou
|| Vniméni Pistup k uceni a | | Piipravavden | | | Pfedchazenia
zkousky priprave na zkousky sniZovani stresu
zkousky
0 a
Stavy a pocity Eliminace trémy, Snizovani zatéze

| Spojencse — Planovani stresu u zkousky | L ze strany

zkouskou vzdélavatele

— zkousejiciho
Faktory zatéze & - ” Strategie - ( ) )

- iené asovy aspe TN .

SI{(OJC?IS s¢ B Jéyenip  skladani pisemné

Zxousxou zkousky

Optimalizace .
podminek uceni §trgtgg,|e ;
= skladani tstni
zkousky
Zpracovavani
uciva

Zdroj: autorka prace

6.1 Zatézujici zkouSka

Tento tematicky okruh pojednavad o tom, jak dospélé ucastnice vzdélavani
vnimaji zkousky, jaké faktory mohou toto vniméni ovliviiovat. Dale také jaké stavy
a pocity u nich zkousky a pfiprava na né vyvolava, a jak se u nich projevuji. V ramci
tohoto okruhu je také pojednavano pravé o faktorech, které dospélé ucastnice
zatézuji a mohou zatéZovat v souvislosti se zkouskou. Tento tematicky okruh se tedy

sklada z téchto kategorii:

e  vnimani zkousky,
e stavy a pocity spojené se zkouSkou,

o faktory zatéZze spojené se zkouskou.

6.1.1 Vnimani zkouSky

Vsechny komunika¢ni partnerky vnimaji do jist¢ miry zkousku jako zatéz,
zkousky jsou pro n¢ Casto stresujici, KP2 zminila také to, Ze se téSi, aZ bude mit
zkouSku za sebou. Komunikacni partnerky ovSem zkousku také povazuji za

prirozenou soucast studia a pocity spojené s ni berou jako normalni. Napiiklad pro
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KP3 je zkouska také prilezitosti dostat jednicku a pfiblizit se stipendiu: ,,Je to

urcité motivace dostat dalsi jednicku a priblizit se dal zase k tomu stipendiu. “.

,»No hodné stresujici, ono taky zalezi jakou. (...) Tak vitbec ty zkousky jsou (smich)
takovy to.. oblibena cast roku. “ (KP1)

,Je to takovej stres, zaroven jako vim, Ze néco vim, takze vim, Ze néco napisu

a zdroven prosté si nejsem uplné... " (KP2)

,UZ se tésim na to, az to budu mit za sebou. Jo, ten pocit, to je takova ta

uleva. *“ (KP2)

., Beru to jako prirozenou soucast toho, zZe do té Skoly chodim proto, abych se néco
naucila a ukazala, ze jsem to zvladla. TakzZe zatéz mozna ty dva dny nebo ten jeden
den v podstaté pred tou zkouskou, kdy je opravdu je potreba ty otazky celé
zopakovat, celé projit a cely den vénovat tomu globalnimu opakovani. Tak ten jeden

den, moznd, je trosku neprijemny, protoze uz nemuzu udélat nic jiného.* (KP3)

. ...je pro mé ta zatez jako velkd, takZe ja zkouSku beru urcité jako zatézovou,

stoprocentné... " (KP4)

,, ...zkouska je hodné stresova, pro mé jako stoprocentné, kdyby nebyly, tak by to bylo
lepsi, ale zas by to nebyla vysoka Skola, Ze jo. A nevim co, moznd to nékdo tak
nebere, ale za mé je to stresovy a je to hlavné o tom, case, a ze mdte néjaky pokusy
a musite to splnit, je to tam prosté takhle limitovany, ale to tak bude vidycky, to
prosté je.* (KP4)

,, ...proste zkouska byt musi, nervy musi byt, to asi bez toho prosté nejde, to k tomu

patri, to by bylo divny, kdybych nebyla nervozni asi (se smichem).* (KP5)

Samoziejmé& vnimani a prozivani zkousky (jako celku, v¢etné pfipravy na ni)
ovlivituji rzné faktory, vZdy zéalezi na konkrétni situaci, o jakou zkouSku se jedna,
KP6: ,,...jak kterou, hodné to zavisi od toho, kolik toho s nama proberou na
hodinach a jakym zpusobem, jak jsou treba udélané skripta, takze kdyz jsou udélané
dobre a je to téma, které mé bavi, plus kdyz nam daji dost informaci, jakym
zpiisobem ta zkouska treba bude probihat nebo na co se mame zhruba pripravit,
pripadné jsou treba i ty otdzky tam, jako na co.. co po nds budou chtit, tak je ta

priprava rozhodné lepsi a mensi stres, nez kdyz to tak neni, nez kdyz ty skripta nejsou
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uplne dobre udélané nebo je to takové jako rozplizlé, ale jinak ta zkouska samotnd je

stres, to proste.. Je to zatéz, rozhodné, no. Jak casova, tak jako psychicka... *.

Pravé i typ zkousky, zda je zkouSka pisemna, stni ¢i Gstni s tzv. potitkem
(prostorem pro pfipravu otdzky), hraje ve vnimani a prozivani zkousky svou roli.
Komunikaéni partnerky hovoftily o riznych typech zkousky, srovnavaly je mezi
sebou, vyjadiovaly se ke kladim a zaporim danych typl. Samoziejmé nelze fici,
ktery typ zkousky komunika¢ni partnerky vnimaji 1épe, nebo ktery je pro né¢ méné
zatézujici, nazory a zkusSenosti komunikacnich partnerek se rtizni, zalezi na konkrétni
partnerce, jak dany typ vnima. Na ¢em se komunikacni partnerky Casto shodovaly,
byly pravé klady a zépory typi zkousek. U pisemné zkousky c¢asto hovotily
0 negativu, ktery spatfuji ve formulaci otazek, které nemusi porozumét, coz se
u ustni zkousky nestane, nebot’ zkousejici mize otazku vysvétlit, poptipadé pokud by
zkousejicimu nestacila odpoveéd’, miize se dale doptavat. U ustni zkousky muze zase
vysledek ovlivnit napiiklad nalada zkousejiciho. Potitko, tedy moznost pfipravit si

odpovéd’ na otazku, vnima vice komunikacénich partnerek jako pozitivum.

,,Ja treba radsi pisu, nez mluvim, takZe pred pisemnou nemam asi takovej jakoze

stres, takovej pres, nez pred ustnima.* (KP1)

,, ...(potitko) rozhodné je to lepsi, protoze nepisu si vSechno, ale mam aspon body,
protoze ja kdyz mluvim, tak bych chtéla Fict vsecko hned, vsecko co vim hned a to,
a pak se seknu a ztratim nit, takze tady to potitko je fajn, kdyz aspon kouknu, vidim

a ted jsem se ztratila tady, tady a trosku mé to jako posune... “ (KP1)

.. Jd si myslim, Ze u vilastné u toho testu tam té nema co nakopnout. Tam, kromé
toho, Ze v podstaté tam je ta otdzka... Jo ono taky zalezi, jak je poloZend otdzka (...)
kolikrat je to takovy zavadejici, Ze si uplné nejses jista, jestli se ptd, co chces
odpovedet. Ale u toho ustniho projevu prece jenom je tam ten partner i ten
zkousejici, tak je schopny... ne Ze by pomahal, ale reagujes na neho, Ze jo, néjakym
zpusobem. On prosté dava otazky, treba néjaké doplnujici otazky. (...) Ono to ma asi
kazdy svoje. Tam vilastné muizes rozepsat.... v klidu rozepsat néjakou svou myslenku.
Tam zase jako zdlezi na té slovni zasobé. Asi. Ale myslim, Ze ten.. ta ustni.. pro mé

asi bude lepsi. ©“ (KP2)
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., Ze mds cas prosté se na to néjak pripravit (potitko), ale potom si myslim, Ze zase uz
ti zkouSejici ocekavaji, Ze prosté jses pripravenda a mas jako uz ty odpovédi
nachystany. Jako jo, ja si myslim, Ze jo, zZe to neni Spatny. “ (KP2)

., Pokud mam otazku jednu a mam se rozepsat v testu, tak si myslim, Ze neni pak
objektivni hodnoceni to, jestli jsem toho napsala opravdu hodne, jestli toho je malo,
Jjestli to je presné to, co ten ucitel povazuje za dilezite, abych tu jednicku pak mohla
dostat. Takze tam se muzu bat toho, Ze tu jednicku nedostanu, protoze zrovna tam
neni to, co ten ucitel vyzaduje. Ale kdyz je ta ustni zkouska a uciteli miizu naznacit, ze
mam zdjem o jednicku, at se treba sam doptd, Ze opravdu jsem se poctive ucila, a Ze
ten vysledek chci na vybornou, takze mi miize polozit nejakou dopliujici otazku, coz

u té pisemky uz mozné neni.* (KP3)

»(Potitko) ...pokud to umim, tak bych rovnou prisla a rovnou bych rekla, co vsechno
o tom tématu vim a i na té predchazejici skole i ted, mi to spis vadi, protoze to
prodluzuje tu nervozitu pred tim ,uzZ to konecné ze sebe dostat” a odejit ze

zkousky. “ (KP3)

., ..U pisemné mné dela problém to, Ze treba clovek nemusi uplné porozumét otdzce,
S tim jsem se taky setkala, Ze mné fakt hodné casu zabralo to, nez jsem zjistila co po
mé chcou. U ustni, ja jsem takovej obkecavaci typ, takze ja mam radsi ustni, protoze
ja to hodné obkecam, nebo snazim se.. kdyz nevim, tak aspon to zkousim obkecavat,

kdezto u té pisemné ¢lovék musi napsat prosté v bodech a hotovo. * (KP4)

., ...vZdycky prosté pisemnd mé dopadla lip, jak ustni, nevim no. Protoze kdyz... Ja se
musim zamyslet, tedka jako premyslim, jak to teda je, a kdyz s nékym mluvim, tak to
nenachdzim jakoby, ale kdyz jsem sama, nikdo mé.. mam psat, tak mé to vétsinou tam
naskoci. A ten rozhovor.. asi je to horsi ta ustni. (...) (potitko) urcite, urcite lepsi,

stoprocentné lepsi. *“ (KP5)

., ...pisemna je takova jako, ze kdyz zrovna nebudu mit nahozenou udicku, tak muzu
selhat, to je ten stres, u té ustni zase vim, Ze tu udicku treba nahozenou mit budu,
kdyz budu védet, tak to pak se rozjede, coz je fajn, ale musim to zase vedet. Takze je
to takové, tam (u Ustni) mam ten strach posunuty, jeste trosku jinam, abych se
neznemoznila (...) u té ustni zkousky mé hodné stresuje to, jaka bude nalada toho

vyucujiciho. Jo, protoze, kdyz naladu nema a to se obcas stava, tak jako jsme lidi, Ze,
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tak miizu dopadnout treba daleko hur, nez kdyz bych sla na druhy den a je to takové
Jjako min predvidatelné. * (KP6)

., Trochu lepsi jsou pro mé pisemné zkousky, nez ustni, tam jakoby mam pocit, zZe se
ty moje minusy, ty slabé stranky odhali, nechci vypadat jako blbec, jako na tom
papire mé to tak nevadi. (...) ustni zkouSky jsou pro mé stresujici mnohem vic (...)
Jjsem nervozni z toho primého kontaktu s ucitelem, i kdyz si to pripravim, tak se stejné
vzdycky muze zeptat na néco jiného a taky to tak vétsinou je, zZe kdyz vyciti néjakou

nejistotu, tak se na to zacne vic ptdt, to se u pisemky nestane. * (KP8)

Komunikaéni partnerky také casto srovnavaly své predchozi a soucasné
studium (vSechny mély zkuSenost s vysokoskolskym studiem), KP1, KP3 a KP8
hovotily o tom, Ze zkouSky jsou méné zatézujici, pokud studuji ze své vlastni viile
a motivace ke studiu je spiSe vnitini. KP3 také zminila, ze celkové soucasné
studium pro ni neni tak zatézujici, jako ptedchozi (hovoftila o tom, ze pfedtim méla
velmi naro¢ny obor, v soucasné dobé ma dobrou pracovni dobu a nema déti),
zduraznila, Ze ji ted’ studium vice bavi, vybird si pfedméty, které ji bavi, a tudiz je
pro ni snazsi, nez béhem predchoziho studia, ziskat zapocet ¢i zkousku. Naproti
tomu KP6 hovotila o tom, ze zkouska je pro ni ted vét§i zatéZz (ma malé dite),
nicméné celkové se ji, podobné jako KP3, studuje lépe, protoze studium je vice

partnerské.

,, ...to délam dobrovolné ted’ka, hodné je to z moji viile, takze uz to neni takovej uplné

ten pres, jak to byl na zacatku, zZe to neudeld a doma budou prosté to.. a musi to

udélat.” (KP1)

,,Naopak, si myslim, Zze mné to moznd i vic bavi ted. (...) s témi volitelnymi predmeéety
a vyberu si ty, které mé bavi, takze i treba ziskat ten zapocet, mam pocit, zZe je moznda

ted’ snazsi, nez bylo pred temi peti, Sesti lety. * (KP3)

., ...neprijde mi, Ze ted’ bych se stresovala vic, moznd naopak min, tim, Ze uz si rikam,
Ze jednu Skolu mam a tady tohle studuju jenom proto, Ze to chci ja a nikdo mé do

toho nenuti...  (KP8)

., Pro mé je vetsi.. (zkouska jako zat€z) ..mé se teda studuje lip, protoze i ten pristup
tech vyucujicich je jiny, vzhledem k tomu, Ze uz mame za sebou néjakou praxi, jsme si

vekove bliz, i jako profesné v podstaté, casto jsou tam i lidé, kteri jsou starsi, nez ti
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vyucujici, maji za sebou vic zivotnich zkuSenosti (...) je to jako vic takové

partnerské... “ (KP6)

6.1.2 Stavy a pocity spojené se zkouskou

Komunika¢ni partnerky hovotily o pocitech spojenych se zkouskou
a ptipravou na ni, identifikovaly u sebe rtizné duSevni stavy spojené s prozivanim
zkousky napftiklad, uzkost, stres, strach, ofekavani, napéti, pocit, Ze se musi ucit
a predevsim, nervozitu, respektive trému, o které¢ hovotily vSechny komunikacni
partnerky. Nervozita - tréma se vétSinou objevuje v relativné kratkém intervalu pied
zkouskou a se zacatkem zkouSky opadne. Mira nervozity, trémy, stresu pred
zkouskou a béhem ni je spojena pripravenosti na zkousku, jak uvedly KP1 a KP2.
Také zfejm¢ mira nervozity zavisi i na tom, jak moc jde studentce o vysledek,
znamku, jak naznacila KP3. Tlak u zkousky, miZze ovSem podle KP7 pomoci podat

lepSi vykon.

,, Uzkost, to hlavné nejvic, no nevim, jakoze ta nervozita je nékdy a zase zalezi, kdyz

jakoze jsem pripravena tak zase si myslim jako Ze ne, zase jsou to vykyvy... “ (KP1)

., ...zdleZi, jak moc nevim, a pak jsem o to vic nervozni a uz to potom se to vali a malo

kdy to dopadne tak, jak bych aji chtéla...* (KP1)

., ...asi to zdlezi, jak jsem moc na tu zkouSku pripravend, ¢im min jsme na ni

pripravend, tim vic jsem ve stresu... " (KP2)

,,No, urcité nervozitu. Protoze kdyby mi nezdlezelo na tom, dostat dobrou znamku,
tak si myslim, ze bych nebyla tak nervozni a nesla si za tim s tim strachem, Ze
opravdu chci, aby to dopadlo dobre a vétsinou teda ten den predem. (...) t0 teda
paradoxné opadne opravdu prvni dve minuty po zahdjeni zkousky. TakzZe je to

V podstaté zbytecné, ale neovlivnim to. Je to tam vZdycky. (KP3)

., [rvéma mi zacind presné vzidycky rano, nemam.. ja to tak mam porad, nemdam to ani
den predem, ani kdyz vim, Ze se to blizi, to nemam, ale rano uz vim, uz to na sobé
poznam. TakzZe tréemu urcite mam, pri té zkousce mné hrozné dlouho trva, nez se do

toho dostanu, jd jsem hrozné jakoby, jsem v tom stresu urcite ... (KP4)

., ...pocity, ze se budu do noci ucit. (...) jako napéti, Ze clovek fakt musi neco delat

a musi se zacit ucit a jestli to vithec umi a tak no.* (KP4)
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I presto, Ze jsem opravdu pripravend, tak se prosté strasné bojim a nervuju, ale
Jjako nestane se mi, ze by mi néco vypadlo nebo si nevzpomnéla, zas asi takovej stres
to neni, jako v tu chvili, kdy mam ten test, tak uz pisu, pisu a pisu, uz to jakoby

nevnimdm...““ (KP5)
., Nervozitu, ocekavani, strach... (KP6)
., -..jd asi pod tim tlakem, prosté podam lepsi vykon... “ (KP7)

,,Ja behem té zkousky opravdu jako nejsem nervozni, fakt to vypoustim, protoze vim,
Ze uz s tim fakt nic neudélam. Spis mé stresuji ty minuty pred tou zkouskou, kdyz tam
vSichni stoji na té chodbé, opakuji si, ted jako se ptaji na ty véci a pletou

to...“ (KP8)

Nekolik  komunika¢nich partnerek zmifiovalo i jisté projevy téchto
duSevnich stavii spojenych se zkouSkou jako naptiklad neucelné pohyby rukou,
poceni dlani, studené ruce, zima, problémy se spankem, staZzeny Zaludek, chvéni
Zaludku, chvéni téla, nutkiani na moceni ¢izmény v chovani (vznétlivost,

nesoustiedénost).
,,JJsem nervozni, pordad mi to v hlavé Srotuje, zda se mi o tom, nemiizu spat. “ (KP2)
,, ...mam potreby (b&éhem zkousky) si pordd néco s rukama hrat a tak... " (KP1)

., Vecer, predvecer to nastoupi, Ze uz nemuzu treba spat, ale usnu, jenom uz ta

nervozita.. celd se tak jako trepu, je mi zima... " (KP3)

,»No, hlavné pred tou zkouskou.. a to ani ja nepocituju, jakoby to okoli, jak su strasné
nervozni, i doma, jako vybuchnu.. to, néco.. i v prdci neni to ono, jd to sama jakoby
tak nevnimam, ale to okoli mé na to vidycky upozorni, zZe takhle, vidycky si toho

vSimnou, Ze néco, ze budu délat zkousku. Jak se na to pripravuju, tak jsem z toho

nervozni... " (KP5)

,,..takove ty.. jak se vam stahne zZaludek. (...) jsem jako myslenkama mimo a zaméruju
se tesné pred tou zkouskou, treba den, vylozené jen na tu jako.. na tu latku, takze je

se mnou horsi porizeni a jsem nervozni, treba doma.** (KP6)

,, ...Strasné se mé poti ruky, jako kazdymu, mam je uplné studeny, prosté chvéje se me
Zaludek, porad se mi chce na zdachod, to je asi takova klasika, co asi vétsina z nas

ma. (...) Mé vzdycky prinde, kdyz zacnu psat, Ze neumim ani psat v ten moment.
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Jakoze pisu jak maly décko (...) Nekdo to asi tak ma jinak, ale ja to teda prozZivam

dost. “ (KP7)

6.1.3 Faktory zatéZe spojené se zkouskou

Zkouska je pro dosp€lé Ucastniky vzdélavani tedy vice ¢i méné zatézujici,
existuje totiz mnoho faktort, které na n¢ puasobi béhem piipravy na zkousku i pfimo
u samotné zkousky. Jednim z nejcastéji zminovanych faktort, o kterém hovotily
V podstaté¢ vSechny komunikacni partnerky, je nedostatek ¢asu, ktery také souvisi

s dalsimi rolemi, které musi dospé¢l¢é studentky zastavat.

., ...délam pét dni v tydnu, vesmés jako do téch ctyr, prijedu dom, mam to taky daleko,
ta patd a uz.. ja cely den pracuju s papirama, jinak na pocitaci vecné, takze uz Si
proste, uz nectu. Tedka treba ani nectu knizky, posloucham je. Takze je hrozné tezky
si sednout a bud’ koukat do toho pocitace, nebo se ucit ty skripta, protoze mé to spis
jako déla Spatné, Ze je to pro mé tézsi a najit si ten cas, prosté bud to délam po

nocich, nebo si beru dycky den dovolené (smich). Pred zkouskami.“ (KP1)

., Ze ten cas je pro mé strasné drahocenej, vzhledem K tém détem a viibec (...) kdyz
prosté mds ty deéti a ja si jeste pridélavam starosti tady S téma zviratama, tak ja
prosté, ja treba v tydnu nemdm cas se kolikrat na to ani podivat, viibec. To ja prijdu,

pondéli, streda, prijdu domii o pul.. v Sest... “ (KP2)

. ...pro mé neni uplné jakoby hrozny se néco naucit, spis skloubit ten cas, ten
pracovni c¢as a néco se zacit ucit. Ja treba fakt jsem v praci od rana do vecera, prijdu

Vosm, v devét domii a po nocich se musim ucit. TakzZe toto je pro mé ta zateéz jako

velka....” (KP4)

., ...ze nemam tolik casu, jako.. vlastné se tomu tolik vénovat (...) do toho mam 10

dite, tak je hrozné tezké hledat néjaky balanc...* (KP6)
., ...mé stresuje nedostatek casu no... " (KP8)

Dalsi socialni role (zaméstnankyné, matky apod.) a s nimi spjaté povinnosti
dospélych studentek souvisi také, jak jiz je patrné 1 z vySe uvedenych citaci,
S narocnosti ucit se po praci, S unavou, je samoziejmé také nutné prizpisobovat
uéeni pracovni dob¢ a jinym povinnostem, to nékdy také pochopitelné ovliviiuje
podminky pro uceni, kdy jsou studentky kuptikladu svym zplisobem nuceny se ucit

v denni dobu, ktera jim nevyhovuje, ziejmé i z téchto divodu si také Casto pied
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zkouskami berou volno v praci, tedy dovolené, volno si nadpracovavaji. Tedy jindy
je zase naopak nutné prizpusobit praci a rizné povinnosti uceni ¢i terminim

zkousek, je mozné mluvit 1 0 rolovych konfliktech.

., ...V praci kolegyné, hodné nemocnych deéti a tak, Ze se berou smeény, mame

vvvvvv

bere, coz zabije celej den a nékdy to byva jakoze se to musi udélat... " (KP1)

., ... pred tou zkouskou, tak vic pracuju, abych si to nadehnala, a abych potom méla
pravé cas na to uceni, takze spis jako.. a pak kdyz uz mam po zkouskovym, tak uz se

zase vénuju vic té prdaci... * (KP4)

., ...Se nemuzu ucit v posteli vecer, protoze ja po dvou strankdach usinam. Takze
ideadlni je, kdyz holky nejsou doma, tak si musim udélat cas a to je asi nejhorsi asi
nejhorsi pro mé — odtrhnout se od toho tady vécnyho uklizeni, vareni a podobne, jo.

Takze je to stres... “ (KP2)

., Kdyz je pondéli a utery a neni narocny den v praci, tak nemam treba problém s tim,
naucit se i néco pred spanim, pred usnutim, ale po tom pracovnim tydnu, ctvrtek,

patek odpoledne vim, ze se nenaucim nic. “ (KP3)

., Takovej ten pocit, Ze jesté prijdu dom a musim (ucit se), do toho décka do Skoly, tak

Jje to takovy narocny. “ (KP5)

,, ...V podstaté na to studium jde z devadesati procent veskery sviij ostatni volny cas,
ktery mam, to znamend, Ze i na uikor toho décka, jo, takze.. ona je nastesti hodna, ale

Jjsou dny, kdy neni hodna nebo je nemocna a to nezviadam vubec nic... " (KP6)

., ...unava Vv tom hraje taky velkou roli. (...) musim zastavat praci Zeny v domacnosti,

matky.. a do toho jako ten spdanek je prosté takovy... " (KP6)

,, ...ty dvandctihodinovy smény byly hodné narocny a po tym viastné byl viibec
prostor na to uceni, takze mné se tieba stalo, Ze jsem sla dva, tFi dny po sobé do
prace, takze jsem se na to tri dny nepodivala a pak uz jsem to zase zapomnéla, takze

Jjsem zas musela o to vic, intenzivnéji se tomu vénovat.*“ (KP7)

,, ...5€ pri uceni nemuzu soustredit, protoze treba kdyz se ucim doma, tak vidim, Ze
tam mam veci na Zehleni, tam.. tedka mam malé stené, takze bud’ si chce hrat, nebo
chce jit curat nebo néco, takze asi tyhle véci, co mé vyrusuji doma, prostredi. (...)

Ten nedostatek casu nebo to, zZe clovek prijde z prace vecer, tak uz je unaveny
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a nema energii na to uceni. (...) jsem téhotna, takze to je dalsi vec, ktera me odvadi
od uceni, ze uz jako premyslim nad téma vécma, nebo mi neni dobre nebo uz jsem

unavend, tady jako z ditvodu téch téhotenskych unav... (KP8)

KP3 se, jako jedina, vyjadrila také tom smyslu, Ze zat¢zovym faktorem miize
byt zaméstnavatel, ktery znemoznuje zaméstnanci chodit do Skoly na tutoridly,
neumozni vzit si volno apod., coz jednoduse ztéZuje studium: ,,...a dokonce viastné
jsem vioni meénila zaméstnani kviili vysoké skole, kviili tomuhle studiu a to naopak,
protoze byvaly zaméstnavatel mi velmi znesnadnoval veSkerou cinnost, co se té
vysoké Skoly tykala a nechtel mé poustet (...) nelibilo se mu to, délal proste vSechny
mozné véci (...) abych nemohla ani na tu cdst toho semindie nebo té predndsky
prijit. “.

Komunikaéni partnerky, konkrétné KP5 a KP6, také hovotily o tom, Ze kvili
studijnim povinnostem, uceni nemaji v podstaté¢ Zadné osobni volno. S tim také

souvisi 1 jisté omezeni v socialnim Zivoté, o kterém mluvila KP6.

,, ...podstaté na to studium jde z devadesati procent veskery sviij ostatni volny cas,

ktery mam, to znamend, Ze i na vukor toho décka... * (KP6)

,, ...t0 mé hodné omezuje i v tom socialnim Zivote, ze ja casto ani s dcerkou nemiizu
Nikam chodit, dopoledne, protoze.. anebo mizu, ale musim prijit tak, aby ona
neusnula v kocdrku, protoze v momenté, kdy mé usne na cesté domii, tak ja uz nemdam
tu poledni pauzu, kterou potrebuju na studium (...) kdyz podnikame néco treba
S kamaradkami a s jejich détma, tak to uz nemiizu, protoze sraz je vétsinou kolem
desaté a ja abych méla jistotu, Ze dcerka neusne, tak musim byt treba kolem té

jedendcté doma... " (KP6)

Dospélé tcastnice vzdélavani mnohokrat promlouvaly o jistém strachu ze
selhani, ze zkouSku nezvladnou: ,, ...Ze ju nezvladnu (...) Ze nebudu vedet tu
odpovéd. Ze to nenajdu v té hlavé, néjaky to clenéni a podobny véci, ze se mi to
zamicha (...) abych to nepokazila, ja tomu fakt venuju hodné casu a pak by mé to

hrozné stvalo (se smichem). “ (KP5).

Naptiklad u KP3 jde o strach ze Spatné znamKky: ,,...kdyby mi nezalezelo na
tom, dostat dobrou znamku, tak si myslim, Ze bych nebyla tak nervozni a nesla si za

3

tim s tim strachem, zZe opravdu chci, aby to dopadlo dobre... .
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Tento strach, tlak na studentky mtize souviset pravé s nedostatkem ¢asu, C0z

zdiraznovaly KP2, KP4 a KP6.

. ...2€ tu zkousku neudélam a pak budu zase potiebovat dalsi cas na tu pripravu na

ten dalsi termin. (...) ten Cas je pro mé strasné drahocenej... “ (KP2)

., Takze ja musim udélat zkousky napoprvé, protoze nemam cas se na to ucit znovu

na dalsi opravny, nemam cas dalsich c¢trndct dnit se tomu vénovat... " (KP6)

Komunikacni partnerky se také nechtéji znemoznit, nechtéji vypadat hloupé,
zalezi jim na tom, co si o nich mysli ostatni lid¢, jak vypadaji pted socidlnim okolim.
S tim se poji 1 jistd odpovédnost. Toto téma jako celek nevystiznéji shrnuje KP7:
. ...CIm je starsi, tim se k tomu stavim zodpovédnéji a taky to, co mé bylo jedno
V patnacti, tak dneska by mé jedno nebylo, protoze si reknu, Ze jako nechci vypadat
blbé, nechci ze sebe nekde udeélat blbce jako, Ze si.. vic mi na tom zadlezi, jak asi, kdyz
to tam po mé cte.. co si tak mysli. (...) to je i ten tlak nejen té zodpovédnosti, ale
| toho, Ze tady v prdci to vi naprosto vSichni, Ze studujete a tedka vy treba se
pripravujete na tu zkousku, tak si vezmete i to volno a tedka vsichni se ptaji, jak jste
dopadla a ted'ka bych méla vict: ,,Ja jsem to neudeélala. “, takze to mé asi taky trosku
zavazuje a tak svazuje, jakoze trosku mam pocit, ze to musim prosté udélat za kazdou

cenu...”

,, ...mam ten strach posunuty, jesté troSku jinam, abych se neznemoznila, nebo

abych.. prece jenom je to zkouska.. je to jako trapné, kdyz jdete a nevite

nic... " (KP6)

O urc¢itém tlaku odpovédnosti hovotila KPS5: ,, ..mdm hlavné spatné

3

svedomi, kdyz nic neudelam do té skoly, tak jsem nastvand sama na sebe... .

Starosti také mohou zplisobovat poplatky za studium, studentka se tedy snazi
mit dobry prospéch, aby nemusela platit. O tomto tématu hovofila pouze jedna
komunikac¢ni partnerka, KP1, ostatni komunikacni partnerky maji narok studovat bez
poplatkti: ,, ...od letoska platim, takze pro mé je to tedka jakoby motivace jakoze do
jedna.. do priimeru jedna a pul, mi ten poplatek jako odpusti. (...) abych prosté méla
ty vysledky, coz taky ne u vsech jde (...) ja potrebuju nejhiii bécko, takzZe (se

smichem) takze mam docela jako strach. “.

Komunika¢ni partnerky ¢asto popisovaly, jak narocna pro né¢ byla ptiprava,
zejména tedy ze zacatku studia, po delSim odstupu od predchoziho studia (5-31

61



let). Hovotily o tom, Ze se musely ,,naucit uéit, do jist¢ miry se zorientovat
V systému, zvyknout si na roli studenta, na novy rezim, uceni pro n¢ bylo obtiznéjsi,
a zprvu pocitovaly ,,velky napor na mozek®. Nékteré komunikacni partnerky také
hovotily o tom, ze se jim v soucasné dob¢ uéi hiife, nez diive. KP7 to pricitala
predevsim vyssimu véku (50 let) - musi se ucit déle, hlife si pamatuje a rychleji

zapomina. OvSem o zménach v uceni hovotily také KP4 (27 let) a KP6 (33 let).

, Tech tricet let je strasné... nerikam, Ze jsem se predtim mezitim néco neucila, jo,
ale to bylo tak néco, tak jako maly néjaky, Ze ta zkouska, to je vidycky jako (...) Ze
prosté ten mozek uplné stagnoval, jako zZe jako mél, jakoze néeco si zapamatoval, ale
prosté to vpoustel postupné a nemél takovou zdatez a ta Skola po téch letech jako
opravdu na ten mozek je velkej napor a fakt ten prvni piilrok, to bylo prosté narocny.
Jako zvyknout si na ten styl vlastné, jo, na to, zZe viastné ted chodim do Skoly, tak
musim prosté pravidelné néco, néjaky ukoly samoziejmé ze jsme méli (...) Takze ten

mozek opravdu dostal zabrat... * (KP2)

,Ja jsem se musela naucit ucit, musela jsem se naucit vlastné mit néjakej

system... " (KP2)

., ...kdyz jsem se ucila na téhle Skole na prvni zkousku, tak jsem méla pocit, Ze to do té
hlavy nikdy nenarvu, Ze toho je najednou hodné, po téch péti letech, ale asi s tou
prvni zkouskou, kdyz jsem rekla: ,,Jo, zviddla jsem to, dostala jsem jednicku, slo to,
tak to piijde. “, takzZe u tech dalsich uz probléem nebyl a mam pocit, ze se ucim uplnée

stejné. ** (KP3)

,,..mé se hur uci vSechno a uz si to tak nepamatuju, jak kdyz jsem byla mlada, jsem si
to dvakrat precetla a viechno jsem védéla. Ale tedka je to pro mé horsi v tom, Ze si to

hur zapamatuji a rychleji zapominam...* (KP7)

,, ...hikdy jsem neméla problém se naucit velky mnozstvi uciva, kdezto ted, jak jsem
méla téch pet let pauzu, tak je to o hodné horsi, nez se clovek do toho dostane, tak je
to urcité znat, takze se urcite ucim dyl, stoprocentné, nereknu vam asi jako o kolik,

mé to zase mé se to zdd jako o hodné. " (KP4)

,, ...pred temi deseti lety se mi studovalo lip, protozZe prosté jsem méla vic mozkovych

bunék (se smichem)... “ (KP6)
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DalSim vyznamnym faktorem zatéze, ktery dospélym ucastnikiim vzdélavani,
mimo Unavu, nevyhovujici denni dobu apod., znesnadnuje uceni je nedostatek klidu

na uceni. Na tento faktor upozoriovaly v podstaté vSechny komunika¢ni partnerky.

., ...mam treba psa a absolutné se s nim nedokdzu ucit, protoze on vyzaduje jako
pozornost. (...) jak vidi, ze vezmu néco do ruky, pocitac, knizku, papir, tak okamzité
on je tady a on prosté ne, a on pak si dycky zaleze a zase se vrdti, jenomze mé to

hrozné prosté rozptyluje. “ (KP1)

., Klid na uceni mam, mam jenom pres ten vikend, kdy tady nejsou (déti). Ze mas
vlastné, a to mas dva vikendy, kdy tady nejsou a jesté se miize stdt, ze mas vV tom

vikendu Skolu, takze mas jen jeden vikend v mesici. “ (KP2)

,, ...ted’ mi vyhovuje to, Ze manzel zménil praci a v sobotu, vV nedéli je casto v praci,
takzZe ja mam opravdu klid a nemusim byt jakoby rusena nim. Protoze i kdyz bylo léto
vioni, jaro, ucila jsem se na zkousku, on byl na zahradé a neustdle: ,, Podej mi,
prosim te, klesté, dej mi, prosim té, napit, nechci se prezouvat“. A to neskutecné
U toho uceni rusi. Protoze clovék je v piil odstavci, musi odbéhnout, zase se vratit,

takze ten cas toho uceni se hodné prodluzoval. “ (KP3)

,» ...musim mit uplny ticho, mé rusi i kdyz treba jsem.. V loZnici, a vedle, v obyvaku, je
pusténd televiza a ja to slysim, takzZe to se jd uz nic nenaucim, jd fakt potrebuju mit
uplny ticho, takze ja.. proto ja se ucim i vecer, jakoby pres noc, protoze bydlim
V panelaku a tam uz je potom vecer klid, vSichni jdou spat, takzZe proto ja se ucim

takhle navecer...  (KP4)

,Kdyz je tésne pred zkouSkou, tak doma to absolutné nezvladam se ucit néjak
soustredenéji, tomu vénovat néjaky delsi casovy usek, takze to délam tak, Ze si pozvu
rodinu, kterd prijede, bud je to moje maminka, nebo moje babicka. (...) ja uspim

a odchazim do knihovny a vracim se vecer, az po zaviracce veétsinou. “ (KP6)

Urcit¢ problémy s materialy, skripty, jsou také jednim ze zatézovych
faktordi, ktery komunikacni partnerky zminovaly, jde jednak o jejich obtizné
shanéni, o kterém vypraveéla KP1 nebo také napiiklad to, ze materialy nejsou dle
partnerek pfili§ dobfe zpracované — ve skriptech pfili§ dlouhé texty, se kterymi se

studentiim Spatné pracuje.

., ...nekdy materialy, protoZe vetsinu toho co mame, tak je vécné jako pryc, tezko se to
shani a je nas na to treba i hodné, takze to. " (KP1)
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,, ...nehorsti je, kdyz je potom treba néeco dlouhyho (ve skriptech), zZe bud’ je tam jako
treba vsecko, anebo Ze si z toho nedokazu vybrat a to uz se pak ztrdacim, c¢im je to
kratsi, jo nejaky aji systematicky, Ze se to pak da treba jako rozvijet, ale Zadny

dlouhy proste poucky ... (KP1)

., ...je ta priprava rozhodné lepsi a mensi stres, nez kdyz to tak neni, nez kdyz ty

skripta nejsou uplné dobre udélané...  (KP6)

Obcas také délaji problém oborové prekazky, o kterych mluvila KP1, kdy
studentka takzvané neni z oboru a néktera témata ji délaji problém, nedokaze si to tak
dobte predstavit, ¢i zareagovat na néjakou otdzku tykajici se oboru souvisejici
S praxi: ,,...jd jsem to nikdy nedélala, jak Fikam, ja jsem studovala jiny obor (...)
takze spise jakoze ty novy témata, Ze to je néco co viibec jako nemdam ponéti a prosté
tezko se mi néktery véci chystaly, délaly (...) jako oborovy prekazky.”. Velmi
podobné se vyjadiila i KP4, ktera hovofila o stresu v souvislosti s u¢ivem, kterému
by nerozuméla, v podstaté¢ o obtiznosti uéiva: ,,...pokud by to bylo nejaky ucivo,
kterymu bych nerozuméla, tak je to urcité stresovy, to c¢lovek fakt.. nebo pro mé je to
hodné tezky se néco naucit, kdyz tomu nerozumim, to by bylo urcité hodné stresovy,
ja bych nad tim musela stravit o to vic casu, abych to prvni pochopila, a pak se to
teprve naucila...“. Ktomuto tématu piidava KP6 velmi zajimavy poznatek, mira
zatéZe pii ptipraveé na zkouSku zavisi také na tom, kolik latky proberou na tutorialu:
., ...hodné to zavisi od toho, kolik toho s nama proberou na hodinach a jakym

zpusobem... "

Zat¢z komunikaénim partnerkam také zplUsobuje mnoZstvi zkouSek
ariaznych ukold a jejich frekvence. Pochopitelné pokud se v jednu chvili nakupi
vice zkouSek, mulize student pocitovat tlak, KP1 se k tomuto tématu vyjadiuje
v souvislosti s posouvanim zkousek, kdy zminila, ze pokud neni dostatecné
pfipravena, radgji si zkouSku pfesune na dalsi termin, ovSem snaZi se to nedé€lat, po
zkuSenostech z predchoziho studia. KP2 hovotila o zatézi, pokud je vice zkouSek
Vv krat§im intervalu za sebou, coz souvisi s nedostatkem c¢asu, o kterém také hovorila.
KP4 zdiraziovala, ze by se nemohla ucit na vice zkousek v jednom obdobi, tedy je

ziejme narocné mit vice zkousek naptiklad v jednom tydnu.
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,» ...Clovek porad posouval, posouval a oddaloval a jesté o to vic se stresoval a pak se
to nabalovalo, nabalovalo, tak to mélo viiv na celej ten pritbéh toho studia, takze

tedka se snazim prosté.. fakt si to rozplanovat. “ (KP1)

wJako kdyz je tech zkousek vic za sebou, tak je to horsi. (...) vim, Ze musim tu

zkousku ted’ zrovna dat, abych meéla proste cas na tu dalsi. Takze ta zatez tam

je...“ (KP2)

., ...c0o bych treba nemohla, mit vic zkousek v tom jednom obdobi, Ze treba, kdyz vim,
ze mam ve ctvrtek jednu zkousku, v patek mam druhou, to bych nemohla, ja tam

potrebuju néjakej ten cas, nemohla bych se ucit na dvé zkousky naraz.* (KP4)

KP4 zminila, ze je také zat¢zujici mit omezeny pocet pokusi na zkousku:
., ...je tim hodné jako utlacovanej, mné prijde (se smichem) jako jo, Ze clovek se

Stresuje uz jenom proto, zZe vi, Ze tam md ty pokusy *“.

KP6 také hovofila o tom, ze zkouska, ktera probiha v den tutorialu je vice
zatézujici: ,,...jsme meli v zimnim semestru zkouSku tak, Ze jsme meli tutoridal
aV pauze na obéd jsme meéli zkousku. (...) jde to zapsat na jiny termin, ale pak uz se
to dubluje, je to takové neprijemné, takze toto byl docela velky stres (...) A to byl teda
dvojity stres, protoze pripravit se na tu hodinu, nezapomenout vsechny ty véci a jesté
to mit jako rozloZzené a jesté prijit na to misto.. je to takové jako, to bylo dost

neprijemné, nez kdyz jdete primo na tu zkousku, Ze to je takova roztristénost... .

Velmi zatézujici pro dospélé ucastnice vzdélavani je také nevédét, co mohou
na zkouSce ocekavat, pokud nevi na co se pfipravit, jak se bude zkousejici chovat,
neznaji pfili§ daného lektora, jest¢ u n& nebyly na zkouSce, dale také ocekavani
jakou bude mit naladu. Zatézovat muze také nedostatek informaci, jak bude
zkouska probihat, na co se maji pfipravit, ovSem s timto problémem se KP béhem
soucasného studia Vv podstaté nesetkaly. Dle dospélych studentek je tedy dobré,
pokud vzdélavatel sdéli mimo jiné i okruhy, ze kterych se uéivo, potazmo poté
zkouska, sklada, na co se maji zaméfit, co je v ramci latky dilezité — toto téma je
vice osvétleno v Casti pojednavajici o sniZovani zatéze.

., To je takovy tezky, kdyz ty ucitele nezname, nevime, co od nich ocekavat, pomaha
to, kdyz jde clovek po nékolikaté k nekomu (...) ale nejhorsi je to ocekavani, kdyz
clovek nevi, co ma ocekavat. Jo, ze kazdej rekne néco jinyho, kolikrat se stane, zZe na

tée prednasce jsou uzasni, a pak na zkousce... (...) Jenomze na tom dalkovym je to
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tezky, mame kazdyho profesora zjiné fakulty, zjinyho predmétu, malokdy mdame
prosté vickrat, takze to je takovy to neznamy, je stresujici, vic nez tieba ta samotna

priprava na tu zkousku. “ (KP1)
,, ... ta ustni.. pro mé asi bude lepsi. A zalezi taky jak s kym, zZe jo.* (KP2)

., ..U té ustni zkousky mé hodné stresuje to, jaka bude nalada toho vyucujiciho. Jo,
protoze, kdyz naladu nema a to se obcas stava, tak jako jsme lidi, Ze, tak miizu

dopadnout treba daleko hiir, nez kdyz bych sla na druhy den.... " (KP6)

,, ...dost informaci, jakym zpiisobem ta zkouSka treba bude probihat, nebo na co se
mame zhruba pripravit, pripadné jsou tieba i ty otdzky tam, jako na co.. co po nas

budou chtit... * (KP6)

ZkouSejici (vzdélavatel) muze hrat roli jako faktor zatéze, komunikaéni
partnerky hovofily o neprili§ dobré atmosféie u zkousky, ktera byla zpisobena
chovanim vzdélavatele, kdy napiiklad na zkousce, pokud méla studentka vypadek,
vzdélavatel studentce nepomohl, takzvané nepostrCil a zacal se ,tvarit*. Také
pristup, kdy maji studenti pocit, Ze jsou spiSe déti, Zaci, nezli dospéli Gcastnici
vzdélavani, partneti. KP3 zminila, Ze je nepfijemné, pokud vzdélavatel prochdzi po

tfid€ a diva se ji pfes rameno, znervéziuje ji to.

., ...nejhorsi je, kdyz nikdo ani ne to.. nepostrci, nepomuze. No kdyz jako ne to..
nedaji.. nepostouchnou, no tak to uz viibec.. to pak zacinam varit z néjaké vody, kterd

Jje hodné kalna (smich). A pak se divaji a tvarijou se jako, co tady valis za..” (KP1)

...Vy uz si pripadate jak prviacek, kterej prosté neumi napocitat jedna plus jedna a to

Jjsme meéli pisemnou, ale ona se na nas prosté jako vylozené, ze jsme védeli, ze at ji
tam napisem cokoliv, zZe to bude hrozny, no to je poprvé, co jsem si tady, jako na
vysokeé, pripadala jak zpatky fakt na zakladce (...) chodila, tak se tak na nds jako
divala, jak kdybychom meéli tahdky snad vsude a nedej Boze, aby ses podivala do
leva.. uz by to brala, no jako hodné to déld no... “ (KP1)

., Spis mi vadi, kdyz prochazi mezi témi studenty a stoji mi opravdu za zady a predcita
si to, co pisu (...) jak kdyz mé Smiruje nebo jak to Fict takhle. Spis o to vic
znervoznim, Ze se napnu, tim, Ze vim, ze mi stoji za temi zady a tedka premysli nad

tim, jestli to mam citelné, nemdm, jestli to ma hlavu a patu... “ (KP3)
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Dalsim ze zminovanych zatézujicich faktord pii skladani zkousky je ¢as, kdyz
vzdélavatel naptiiklad ¢asto upozoriuje na zbyvajici ¢as. KP1 ovSem vypravéla, ze
pii zkouskach béhem soucasného studia byl vzdy dostatek ¢asu a vzdé€lavatel nijak
¢asto neupozornoval, nicméné¢ mluvi 0 tomto faktoru jako o mozné psychologické
zatézi. DalSim faktorem muze byt pocit nedostatku ¢asu, kdy spoluzaci jiz otaceji
papir a studentka mé pocit, Ze nestihd, ale také skute¢ny nedostatek casu, kdy je na
pomérné rozsahly pocet otazek opravdu malo €asu a studentka nestihne na vSechny

odpovedet.

,, ...t0 potom taky znervozinuje, kdyz proste clovek vi, zZe ten pred nim uz je nekde na
konci, uz otocil.. takovej ten sum toho papiru, zZe uz clovek otocil a to. Aji to.. to
odchazeni (...) psali jsme prosté tu zkouSku a takovad slecna, taky takova hrozné
akcni, se shalila asi po deseti minutach a ,,Kde je ta prezencka, ja uz musim jit. “.
A prosté odesla, ted (se smichem) slo vidét na téch vSech ta panika (smich) jako, jak
je to mozny, a zZe jsme byli na prvni strance, jesté nikdo pomalu ani neotocil... "

(KP1)

., ...zalezi na tom, kolik mam casu, treba ted jsme tu zkousku méli tak jako zvlastne,
Ze jsme meéli mdlo casu, ten rozsah byl pomeérné velky, protozZe otazky vsechny byly
oteviené, sice tam bylo jako strucné, ale to je pro kazdého néco jiného a ja jsem
treba nestihla napsat posledni otdazku, viibec jsem nestihla napsat odpovéd, takze

jsem dostala snizenou znamku samoziejmé. (...) to mé taky stresuje, kdyz je malo

casu. “ (KP6)

U zkousky samoziejmé hraje roli ruch ¢i hluk z okoli, ¢i pokud napiiklad
spoluzéaci pribézné odchézeji z mistnosti, pfipadné také mohou spoluzZaci rusit

mluvenim, ¢i dokonce 1 oslovenim souseda.

,, ...Clovek kdyz je, u té pisemné, tak je fakt do toho ponoreny a myslim si, Ze urcite,
mé to treba taky vadi, nejaky rany nebo tak. Treba na Filde furt jezdi sanitky, tak ty
sanitky to vim, Ze mé hodné rusilo, protoze clovek se z toho dostane a tedka, nez se
zase zpatky vratite, jako vibec.. nekomu potreba probléem nemusi déelat, ale mé to

teda problém déla, urcité. © (KP4)

. No mé by strasné stresovalo treba, Ze tireba sousedka by se na néco ptala, tak to

prosté ja opravdu... to mé uplné to... “ (KP5)
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KP6 také zminila jist¢é faktory prostiedi jako je kupiikladu vydychany
vzduch v mistnosti: ,,...neni V té mistnosti totilné vydychany a hnusny vzduch, tak

potom uz jako se miizu na tu zkousku lip soustredit... *.

KP1 taktéz hovoiila o tom, Ze pii skladani Gstni zkousky mulze studenta
znervoznit spoluzak, ktery vSe umi ,,jako basnicku* (pokud mohou jit na zkousku,
zejména kolokvium, ve dvojici): ,, ...aji ty kolokvia mnohdy jsme délali ve dvojicich,
tak jdou videt ty dvojice, ktery si vyhovujou, Ze se dokazou doplnovat a tak, a clovek
neni nervozni s tim: ,,Jezis ja vim, Ze ona tohle vSechno umi jako bdsnicku. “ a pak se

clovek vedle ni pripada jak to.. to taky déla hodne. “.

r

KP7 vypravéla, ze muze byt také sama sobé zatézi, kdyz sama sebe
vystresuje — ,,vytrémuje riznymi negativnimi mySlenkami: ,,...vidim ty katastrofy,
tak ja jedu o dve hodiny driv a ted tam hodinu pred tou zkouskou prosté stresuju, uz
tam su hrozné brzo, ted tam jesté nikdo neprisel z téch spoluzakii, ted’ su nervozni,
jestli su tam wviibec dobre. A dokazu se tak hodne, sama sebe vytrémovat,

vystresovat... “.

6.2 Priprava na zkouSku

Velmi obsahly tematicky okruh tvofi pfiprava na zkousku. V rdmci okruhu je
pojednavano o pfistupu, ktery dospélé tcastnice vzdélavani zaujimaji k ptipravé na
zkousku a uceni. Dalsi téma se zamé&fuje na to, jak si studentky planuji sviij ¢as na
pfipravu a uéeni. Nasledné je piiblizena otazka ¢asového aspektu uceni, tedy kdy
dospélé studentky s ucenim zacinaji, kolik ¢asu mu vénuji a v jakou denni dobu se
nejcastéji uci. Poté je pozornost vénovana optimalizaci podminek uceni, tedy jaké
podminky a prostfedi pro uceni si dospé€lé studentky snaZi pfipravit, jak si zajiSt'uji
soustfedéni, aby uceni bylo efektivni apod. Rozsdhlym tématem, které je v tomto
okruhu priblizeno, je zpracovavani uciva, tedy jakym zplisobem se studentky snazi
latku naucit a zapamatovat, jak pracuji s materialy. V tomto tematickém okruhu jsou

tedy postupné ptibliZzeny tyto kategorie:

e  piistup k uceni a ptipraveé na zkousky,
e planovéni,

e cCasovy aspekt uceni,

e optimalizace podminek uceni,

e Zpracovavani uciva.
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6.2.1 Pristup k uceni a pripravé na zkousky

Témér vSechny komunikacni partnerky hovoftily o peclivé, poctivé pripravé
na zkousku, o urcité jistoté dostatecné pripravenosti. KP2 také mluvila o co nejlepsi
ptipravé, ovSem tak, aby ji to zbyte¢né nezatézovalo, nicméné vi, Ze je potieba latku
umét, aby neméla v budoucnu problémy, snazi se tedy udélat maximum, ale ma
I jiné povinnosti. KP3 velmi zdlraziovala opravdu poctivou pfipravu motivovanou

I snahou ziskat jednicku.

., ...potrebuju mit jistotu, Ze jsem stoprocentné pripravenda, nebo aspon tak

pétadevadesat... “ (KP1)

., -..takze na tu zkousku jako snazim se pripravit co nejlip, jo. Snazim se prosté z toho
vytahnout to dulezZity, a pravé se to naucit prosté néjakym zpusobem zpracovavat tak,

aby to nezatézovalo mé a naucila jsem se to dulezity... " (KP2)

., -..jsem si vedoma, ze kdyz to odflaknu, tak potom budu mit problémy tieba, Ze jo,
pri statnicich (...) Snazit se tomu dat maximum co muzu, ale proste kdyz to

jde.* (KP2)

., ...téch otazek je vicero, je jich treba dvandct a mam... vétsinou to tak byva, Ze
deset otazek umim perfektné opravdu, ze vim, Ze z nich budu mit tu jednicku, a pak
Jsou ty dve, u kterych je to tak, jakoze, kdyz si ji vytahnu, tak prosté budu mit smiilu,
Ze ji neumim uplné perfekine na tu jednicku, zZe vim, ze ji zvladnu, nikdy bych nesla

na zkousku, kdybych méla otdazku jednu, kterou viibec neumim. * (KP3)

., ...je to mozna vzhledem k véku, ja jsem se strasny poctivec, jako nedovolim si se
nenaucit (...) jako ucim se fakt poctive, treba ctrnact dnii pred zkouSkou se ucim,

porad dokola... ” (KP5)

, Tu pripravu se snazim nepodcenovat, vidycky si najit trochu casu, zapojovat

rodinu, snazim se porozumeét tomu tématu... “ (KP6)

Odpovédnost dospélych ucastnic vzdélavani byla také velmi casto
zminovana, pfistupuji k uceni zodpovédné, mnoho z nich zodpovédnéji nez drive,
V tom je mozné spatfovat jistou proménu pristupu. Jak vyplyva z vypravéni KP6,
dospélé studentky pocit'uji odpovédnost naptiklad i vic¢i vyucujicim — nechtéji mrhat
jejich ¢asem, vici rodin€ — pokud by zkouSku neudélaly, musely by uceni vénovat

dalsi Cas, ktery by jim pak chybél.
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,, ...tolik odpovédnosti, Ze pro mé je priorita ted.. to jsem driv neméla, driv zkouska
byla od slova zkusit.. a jasne, prihlasovali jsme se.. a ted’ka chapu i to delam, protoze
chapu ted’ o to vic, Ze oni taky nemaji ti nasi vyucujici tolik casu, a Ze jako ho
mrham, kdyz ja tam prijdu nepripravend, to jsem driv neméla, jo prosté kdyz jdete
studovat v devatenacti nebo ve dvaceti a uzivdte si ten Zivot, tak vam tady to jako
moc.. to neni jako relevantni jako viibec pro vas, takze pro mé to je nutné, opravdu to

délat a na ty prvni pokusy. “ (KP6)
,, ...CIm jsem starsi, tim se K tomu stavim zodpovédnéji... © (KPT)

Jako jedina hovofila KP3 o tématu tahaki, které striktné odmita, vztahuje
toto téma k predchozimu studiu a Ize vidét zménu piistupu, hovoii vlastné o jisté
odpovédnosti: ,, ...dneska, jak uz jsme dospéli a uz mame jinou zodpovédnost sami za
sebe, takze si myslim, ze kdyby mé dnes pristihl nékdo dneska, pri té pisemce, néjaky
zkousejici, v mych triceti letech s tahakem, tak, Ze bych se asi hanbou propadia,

mnohem vic, nez v dobé, kdy mi bylo téch osmnact, dvacet... .

Celkové se komunikacni partnerky vyjadfovaly tak, Ze je studium, uceni
bavi, studuji, protoze samy chtéji (vSechny komunikaéni partnerky hovoftily o tom,
ze studuji ze své vlastni vule), motivace je tedy spiSe vnmitini a tudiz se, jak
zminovaly nékteré studentky, i zménil jejich pristup k uleni. Jak je také
pojednavano nize Vvtomto okruhu, dospélé studentky se ucivo snazi opravdu
pochopit, a odnést si toho co nejvice, nejlépe to ziejme asi vystihuje KP1: , ...f0 neni

jenom: ,,Jo, udélat, zapomenout. “.

. ...Mé to jako studium bavi (se smichem) (...) A jo ja se tak jako tim ucim, tim Ze se
prosté na to chystam a tak mé to bavi a vetsSina téch materialii, kdyz to neni fakt
vyloZené néco, cemu uplné nerozumim tak to pro mé.. spis zkuSenost, nez to, Ze
musim tu zkousku jako udélat a koncim a je mi to jedno a za ,,E* a jedem dal. To, to

uz ne.“ (KP1)

., ...protoze kdyz si vzpomenu driv, jeste na tom ucilisti, jsme uplné na to kaslali, kdyz
to tak reknu.. jo beru to jinak, ja nevim jestli je to, nevim, tim vékem, moznd.. nebo ja

vetsinou, kdyz uz néco chci, tak do toho dam vsechno... " (KP5)

KP2 také hovotila o tom, Ze ji $kola, potazmo uceni bavi, ovSem neni pro ni
dilezité, jakou ma znamku: ,Ja chci rict, mné je uplné jedno, jestli mam , A",

‘

B ,,D“nebo ,E*“. (...) ty znamky pro mé nejsou... Jako mé ta Skola jako bavi. ",
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naproti tomu napiiklad pro KP3, jak vyplyva i z citaci uvedenych v pfedchozich
kategoriich, je dulezité¢ dostat dobrou znamku (jednicku): ,, ...opravdu tu jednicku

chei...”.

6.2.2 Planovani

Strategie ptipravy na zkouSku zahrnuje v prvé fadé planovani uceni, tedy
¢asovy harmonogram, kolik casu si vyhradit na uceni, kdy se jaké ucivo ucit, toto
planovani zahrnuje i rozplanovani jednotlivych zkousek. Pro vét§inu komunikacnich
partnerek je planovani velmi dualezité, ¢asovy harmonogram si nedé€laji pouze dvé
komunikac¢ni partnerky, KP2 a KP6, které hovofily o tom, Ze pro né nema smysl si
uceni planovat nebot’ rtizné povinnosti a okolnosti spojené s matef'stvim a jinymi

rolemi jim v podstaté planovani a jeho dodrzeni znemoziuji.

,, ...ted’ka, kdyz musim opravdu jako pracovat, mam doma néjaky povinnosti, vsecko,
tak jsem se to naucila rozplanovat. Vim, Ze tedka mam tri zkousky, dala jsem si je
kazdou ob tyden, prosté méli jsme na vybér utery, ctvrtek, rikam: ,, Pres tyden se nic
nenaucim, takze mam prosté utery, abych se pres vikend ucila, mam tam aji néjakou

dovolenou. ** a prosté vim, Ze to musim takhle dat... “ (KP1)

,,Podivam se hlavné na pocet otdzek a pracuji s tim poctem otdzek. Takze ted, tieba,
zkousSku, na kterou se ucim ted, tak tam je Sest otazek, takze vim, Ze je otdzek min,
naopak jsou zase obsdahlejsi, takze vim... stanovila jsem si, dejme tomu, téch ctrnact
dni na tu zkousku, takZe vim, zZe jednu otazku musim zvladnout za dva dny, aby mi

zustal jeden den, tieba ten posledni, na to globalni opakovani. “ (KP3)

., ..vzdycky zacinam fakt tim, Ze si do kalendadre napisu, kdy se to zacnu ucit, potom
ten den, kdy se to zacinam ucit, si to roztridim pravé na ty dny. (...) Fakt to mam
rozplanovany, vim kolik se toho madm naucit, Ze fakt jako ¥ikam, Ze se mi to
nepodarilo, takhle jesté vSechno splnit, ale vim, Ze kdyz treba si Feknu naucim se pét
otazek za vecer, a vim, Ze se naucim jenom tri, tak vim, Ze pristi den, se musim naucit
to, co jsem se nenaucila, takze (...) davam si vzdycky jeden den jakoby na zopakovani

vSech téch otazek, abych tam méla...  (KP4)

,,Ja si vezmu ty materialy a je tam treba pét témat, tak si reknu: ,, TakZe pondeli,
utery mam volno, naucim se jednicku, nebudu se ucit vic, budu se ucit porad tu

jednicku. . (...) Pak mam zase dva dny do prdce, to se pomalicku divam na dvojku,
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az su doma tak se poradne ucim tu dvojku. (...) Ja se mrknu, kolik toho mam, pak si

to néjak rozplanuju... “ (KP5)

6.2.3 Casovy aspekt uceni

VétsSina komunikacnich partnerek za€ina s planovanim a samotnym ucenim,
az v moment¢, kdy vi terminy zkousek. KP2 tedy hovofiila o tom, Ze se snazi ucit,
pokud jsou dva tutoridly k jednomu predmétu, jiz prubézné, ov§em obvykle se uci, az

vi termin. Souvisi to hodn¢ s tim, Ze nema pfili§ mnoho ¢asu, ptfedevsim souvislého.

,Ale jako, Ze bych se vyloZzené ucila jakoze hodné predem tak to ne, to uz by zase
vytésnila néco jinyho, jde to nejlip, ale ne zas uplné pred, to jsem taky zjistila, Ze to
ten den predem, kdyz uz se ucim na tu posledni chvili, tak uz to taky neni dobry,

protoze to uz.. uz to nepobiram... " (KP1)

., AZ vim termin. Az prosté.. ja musim mit jasné pravidla, termin, nachystat se a ucit

se, nikdy dopredu ne. “ (KP5)

., ...jd se ucim, az jakoby na tu zkousku, ale to vétsinou proto, protoze predtim musim
délat dalsi véci, takze stejné na to nemam cas. (...) budu se zacinat ucit ted’ tyden
pred, protoze skripta uz jsem si proSla a jako uceni jako takové stejné nema smysl

¢trnact dni dopredu, protoze to zapomenu. TakZe to zdlezi na tom, co to je za

predmet... “ (KP6)

Komunika¢ni partnerky se vétSinou tedy prabézné neuci, ovSem néjakym
zpusobem se béhem semestru jiz piipravuji, tedy upravuji své zapisy, shanéji si
materialy, popfipad€ si vypracovavaji néjaké teoretické pojmy, ovSem vzdy zalezi na
tom, o jaky predmét se jednd, zda napiiklad ucivo obsahuje hodné teoretickych
pojmii. Celkové se tedy volba ucebni strategie odviji i od mnozstvi Casu, ktery
partnerky maji a od daného pfedmétu, coz komunikacni partnerky mnohokrat

zminovaly, to je mozné zaznamenat mnohokrat v celém tomto okruhu.

. No tak ono zdlezi jako, na kterou zkousku. Nékdy (...) tam mame hodnée jako
teoretickych pojmii, takze to spis jakoze vypracovavam prubéziné, néco si uz jako
zapamatuju, a pak kdyz to mam vypracovany, tak mi to staci jako predtim parkrat

precist zkusit si to zase vypsat, abych si to pamatovala... “ (KP1)
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., ...nemd cenu se ucit o mesic driv, protoze to z té hlavy vypadne, ja se teda
nejintenzivnejs ucim vzdycky posledni tyden pred tou zkouskou. Jako néjaka takova

priprava uz probihd, Ze si to tieba zacnu chystat ... (KP7)

Komunikacni partnerky se tedy povétSinou uc¢i az pred zkouSkou, ovSem ne
na posledni chvili, ¢as vénovany uéeni na jednu zkousku se pochopiteln¢ také odviji
od daného predmétu, jak moc je ucivo obsahlé, zda se jiz studentka né&jakym
zpusobem pfipravovala pribézné a také na tom, jak moc chce dané ucivo zvladnout
(jak moc ji na tom zalezi) a také na tom, jak dobie se studentka uci. Pocet dni tedy
pochopitelné zavisi i na Case, ktery studentky maji k dispozici, a ktery mohou uceni
souvisle vénovat. Primérny pocet dnli vénovany uceni se tedy mezi komunika¢nimi

partnerkami velmi 1i$i v rozpéti dvou dnil az tfi tydnda.

,No, do tedka mi asi stacil jeden, dva, bohuzel tu, co potrebuju mit tedka jako
hodneé, tak to mame asi tricet pojmui, kazdy je pres Ctyri az pét stranek skripta, takze
ocekavam, ze tomu dam minimalné dva vikendy, Ze mi to urcité zabere. Protoze na

tom mi fakt jako hodné zalezi. “ (KP1)
,,Jak kdy no, malo (smich). No tedka mozna tak pét dni. *“ (KP2)

., ...Snazim se i na tu zkousku pripravovat dost zavcéasu, takzZe vétsinou se ucim, plus,
minus, téch ctrnact dni, nékdy i tFi tydny, ale spis po vecerech, tim Ze opravdu
pracuju, mam jeste dalsi povinnosti a takze vénuju tomu treba hodinu a pul

denné... " (KP3)

., ...tFeba na tézkou zkousku se musim ucit jako poctive, minimalné pét dni jako fakt

na tom sedét, takze to ja si dam do kalendadre a pres to nejede viak... “ (KP4)
,, -..Ctradct dnit az tii tydny... © (KP5)

., ...t0 hrozné zalezi, ja muzu vict, Ze treba osm, ale z toho ¢tyFi jsou po hodiné nebo
po dvou max, to znamenad, ze vidycky zacinam od znovu, a potom ale ty posledni dva
dny pred zkouskou, tri, jak kdy, podle toho jaké mam mozZnosti, tomu vénuju

minimalné tech pét hodin za ten den, urcité. * (KP6)
,,Jako zacinam se ucit tak pet dni dopredu pred zkouskou vétsinou... * (KP8)

Komunikaéni partnerky také hovofily o denni dobé, ve které se uci, ta je
vetSinou zavisla na pracovni dob€ partnerek a jinych povinnostech. Casto se uci

pravé o vikendu, pokud maji tu moZznost. Nekterym tato denni doba vyhovuje
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(naptiklad KP1, KP2, KP5, KP6 a KP7), jinym bohuzel nevyhovuje, ovSem jsou
nuceny se piizpusobit okolnostem (KP4, KP8). Nejvice se komunikacni partnerky

uci prave v odpolednich a ptredevsim vecernich hodinach.

,, Urcité odpoledne. Kdysi to bylo jako hodné ve vecernich hodindach, tedka uz ne,
protoze mam najetej néjakej rezim, vstavam v pét, takze v osm hodin uz vetsinou
| vikendu uz jako ta energie klesa hodné, ale urcite odpoledne. Rozhodné od té

druhé.. nejlépe pozdéji, jakoze rano viibec. Nikdy mi to rano neslo... “ (KP1)

., ...mé se dobre uci vecer, kdyz tady holky nejsou, ja nevim, od téch Sesti do tech
deseti se mi prosté dobre uci. (...) nekdy to mam tak, Ze rano jsem v pyzamu, tak do
obéda, tak se valim, tak mam v posteli ty skripta a to mdm taky rada. Takze to rdano
avecer.“ (KP2)

,, ...mdm pocit, Ze nejvic mi to jde asi v SObotu a v nedéli rano, co vstanu z postele. Ze
mam jeste cistou hlavu.” (KP3 (jinak se uci ,po vecerech® kvili praci

a povinnostem))
., Zalezi, kdy prijdu z prace, vétsinou to fakt zacina az kolem té osmé vecer. * (KP4)

,, ...jako neni to tim, ze bych se treba lip ucila vecer, to viibec, to zas jako ne, ale je

ten hlavni faktor, ten klid, takze mé nic jinyho v podstaté nezbyva. ©“ (KP4)

,Dopoledne, to mam uz vyzkouSeny, Ze dopoledne se nejvic.. jako nejvic si

zapamatuju, co se ucim dopoledne. * (KP5)

., ...jsem zjistila, Ze ja pujdu spat treba v deset a privstanu si druhy den rano v pét
a zvladnu toho daleko vic, nez kdyz se budu trapit do dvou do rana a udélam toho
piilku, co udélam jako rano (...) ale ne vidycky to jde. ProtoZe se obcas stane, Ze
dcerka vstava driv, takze manzel, nez odejde do prace, tak ja nemam klid, az odejde
do prace, tak nékdy mam. Od té doby, co odejde do prace tak nékdy mam hodinu
a pul, nekdy mam prosté jenom pul hodiny, takze to neudélate nic. Takze rano se
snazim, kdyz mé tece hodné do bot, tak se snazim i dopoledne, ale to jsou spis utrzky

a to opravu je, kdyz.. a spis kdyz pisu. No a potom pres poledni spani.*“ (KP6)

., ...jenom odpoledne a vecer, az vlastné prijdu z prace. Ja delam do té piil ctvrte,
takze kdyz prijdu domu, tak si chvilku odpocinu, uvarim si kavu, a potom si na to

sednu a vénuju se té skole... Takhle mi to vyhovuje lip... “ (KP7)
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,» ... UCIm se jako po vecerech, prosté jak dojdu z prdace, nez chystam jidlo, kdesi, cosi,
takZe az mezi Sestou, sedmou se zacinam ucit. (...) nevyhovuje, ale jelikoz mam

pevnou pracovni dobu a stejné driv to nestiham. “ (KP8)

6.2.4 Optimalizace podminek uceni

Neékdy je nutné planovani lehce upravit, mize se totiz stat, Ze v dany den,
neni studentka v dobrém rozpoloZeni na uéeni, a ucivo takzvané¢ ,,nejde do hlavy*.
Komunikaéni partnerky se snazi ucit, pokud je uceni efektivni (napf. jsou
soustiredéné), tedy radéji si udé¢laji pauzu, den si odpocinou a k uceni se vrati
pozdéji.
. -..jsou dny, kdy mi to prosté jde a pak vim aji, kdyz si naplanuju, zZe se budu celou
nedeli ucit a sedim nad tim dve hodiny a do hlavy mi nejde vitbec nic, tak to proste
zaviu a delam néco jinyho. Nedélam to prosté na silu, protoze vim, Ze to stejné jako

nemd ucinek. Radsi si ten film pustim a dokoukdam... “ (KP1)

., ...ja se ucim tehdy, kdyz citim, Ze jsem schopnd, takZe to jsou tireba tii hodiny
denné. (...) to rozpolozeni, Ze to ma ten efekt, ze prosté ted'. ted se budu schopna na

to soustredit. “ (KP2)

., ...tfeba V patek, po tom pracovnim tydnu, uZ vim, Ze se nic nenaucim. V patek

prosté odpoledne dam volno...* (KP3)

Dilezité pro uceni je, podle komunika¢nich partnerek, pfipravit si vhodné
podminky pro uceni, piedev§im zajistit si Klid a svlij prostor pro uceni, 0 tom
mluvily vSechny komunikacni partnerky. Dale také zminuji napfiklad nutnost néco
jist, mit k uceni n&jaké piti, zamezit co nejvice rozptylovani. Také je pro né velmi
dilezité byt odpocaté, to souvisi i s jistym rozpolozenim na uceni, o kterém bylo

pojednéavano vyse.

,, Musim, mit jakoze klid (...) A nesmim byt blizko kuchyné, protoze potom mam
potiebu prokrestinace a mam neustdle na néco chut (...) takZze musim si nejlip zalizt,
prosté bez jakychkoliv rozptyleni, udélat si prosté ten svuj ten.. dat si nejlip jenom
nejakou vodu, néco a zobani, to teda urcité jako, kdyz se ucim, na to.. a gor pred
néjakou zkouskou, potiebuju neustale neco jist. Necim to ventilovat, nevim, prosté se
to.. jindc to do té hlavy nejde, jinak pak mam prosté potrebu udélat tisic véci a timhle

to.. prosté takovej katalyzator, zZe takze potiebuju prosté néjaky prostredi.* (KP1)
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., ...pres ten den si musim tak hodinu tieba zdrimnout.. a ten mozek je odpocinutej

aV tu chvilku se mi dobre uci... “ (KP2)

. ...ja nemuzu byt pred ucenim unavena, to protoze vim, ja treba kdyz prijdu z té
prdace a vim, Ze se ten vecer mam ucit, nemuzu prijit, vsecko nechat a zacit se ucit..
V tom stresu a tak, to fakt nejde, ja treba na hodku musim uplné vypnout, pustim si
treba televizi nebo si zdiimnu klidné na hodinu, ale musim hlavné byt odpocata, jinak

bych se vitbec nic nenaucila.* (KP4)

Ja se ucim nahlas. (...) musim si to ¢ist a nahlas se ucit a musim mit uplny ticho (...)
proto ja se ucim i vecer, jakoby pres noc, protoze bydlim v paneldku a tam uz je

potom vecer klid... * (KP4)

., ...zjistila jsem, zZe nemd smysl se ucit do noci, Ze prosté.. raci at' je ten mozek

odpocinuty a pak to jako dohnat druhy den, to je lepsi... “ (KP6)

., -..kdyZ mdm pocit, Ze toho je moc nebo, Ze treba se mi do toho nechce nebo se viibec
nemuzu naladit na tu vinu, a zacit se ucit a tu pozornost, protoze nékdy hrozné
tekam, i v knihovné bohuzel, proto.. to je dalsi strategie, ja si sedam v knihovné
vétsinou tak, Ze nemdam signdl na wifinu, takze to snizuje riziko prokrastinace (...)
vypinam proste ,,fejsbitky a takové véci a kdyz teda ale, tak jdu prokrastinovat
cilené, takze se jdu vétsinou projit, jdu nékam jako si koupit kafe, snim si néco -

bandn, jabko... " (KP6)

Kromé prostiedi ovliviiuje uceni také motivace Kuceni, vzdy zalezi na
konkrétnim ptedmétu, zda studentku predmét bavi ¢i nikoli, potom se do uc¢eni musi
az nutit. Jestlize tedy predmét, téma studentku bavi, uc¢i se ji 1épe, ucivo se 1épe
pamatuje. KP6 zminila, Ze se snazi najit na u¢ivu néco, co ji bavi: ,,...snazim se

¢

porozumét tomu tématu, snazim se tam najit aspon néco, co meé trochu bavi... .

,, ...nekdy zas je na to vylozené nalada, zalezi fakt jakozZe od toho predmétu no, nekdy
mé to hodné bavi a udélam si to tak jakoze ve volnych chvilich a nékdy se k tomu

nutim uplné... “ (KP1)

V prubehu uceni je také dobré se motivovat, naptiklad ,,malymi odménami*,
o kterych mluvila KP1, v podob¢ uvateni kavy, néeho dobrého, pustit si dil seridlu
za ¢ast naucené latky. Je to dobré také jako pauza pro mozek, ktery si odpocine od

uceni, o pauzach p¥i uceni hovotilo vice komunikaénich partnerek.
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,, ...musim treba jenom chvilku vypnout, vikam, nejlepsi jsou ty jidelni pauzy, to si
clovek jde uvarit kafe, tam ma zmrzlinu a hned to a jde si varit veceri, takovy maly
odmeny. VylozZene, tak ted udelam tohle, zvladnu tii kapitoly, a pak si teprv piijdu dat
to kafe nebo pri tom kafi néco a sednu si a dam si treba ten serial, vim, Ze to ma
dvacet minut, ze mi to zas tolik nevezme, ale ty odmény jsou fajn, k tomu uceni,

motivacni. “ (KP1)

., ...musim jako délat pauzy mezi tim, jako nedokazu se... Ja uz se fakt nemiizu ucit
dlouho, musim si délat pauzy, treba po hodine, musim si udélat pauzu, ja nevim, jdu

zapnout mycku, néco prosté a zas se k tomu vratim. *“ (KP5)

6.2.5 Zpracovavani uciva

Komunikaéni partnerky dale hovofily o zpracovavani uciva. KP1 a KP6
velmi zdlraziovaly pozitiva toho, ze chodi na prednasky a pisi si vlastni zapisy,
velmi jim to totiz usnadiiuje uceni, nebot’ si jiz néco pamatuji a lépe se jim uci
z vlastnich zapisu, jejich vlastnich parafrazi. Jak bylo také zminéno vySe v kategorii
»casovy aspekt uceni“, komunikacni partnerky si také vypracovavaji pribézné rizné

pojmy apod.

,, ...kdyz si delam vlastni poznamky, tak uz potom cast tam toho prosté ziistala, tak uz
madm néjaky navaznosti, takze si to prosté prectu a pak si to prerikavam nahlas.
Nejhorsi je, kdyz potom mam poznamky od nékoho (...) musela jsem si to prepsat

musim prosté mit to formulovany.. nejlip jako tomu, jak tomu rozumim. *“ (KP1)
,, ...chodim na tutoridly a to je hrozné plus, délam si poznamky ... (KP6)

KP3 detailn¢ popisovala, proces piipravy materidll, kdy srovnava své
zapisy, skripta a okruhy ke zkouSce: ,, Tak, prvni ze vseho si asi piijcim v knihovné
skripta a srovnam si je s otazkami, které nam vyucujici dal k pozadavkim k té
zkousce. Podivam se, jestli jsou tam vSechny, pokud jsou, tak nejdriv si tu knihu
prectu, nebo skripta, pak to srovnam se zapisky, které mam ja z prednasky nebo ze
seminare... . To je tedy v podstaté zptisob, kterym postupuje mnoho komunikaénich
partnerek, srovnavaji si skripta (materialy) a vlastni zapisy. V podstaté vSechny
komunikacni partnerky si po precteni materidlt (skript) vypisuji — ,,vytahuji*
diilezité body. Ty si bud’ vypisuji na papir, do seSitu, nebo si pfipisuji poznamky do
vlastnich zapist, Casto si také vytvaieji vypisky ze vSech materialt (napi. skript

i vlastnich zapisi), tak aby to bylo piehledné, stru¢né, tedy jakousi kostru (oporu,
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zebiik), na kterou poté mohou nabalovat dalsi informace, dale to rozvijet. Dal$im
velmi Casto zminovanym zpusobem prace s ucivem, ktery pouzivaji témét vSechny
komunikac¢ni partnerky, je podtrhavani v textu (vétSinou barevné), optické rozdéleni
textu, tedy jista strukturace a také zvyraznéni dulezitych informaci. Pochopitelné, jak
uz 1 bylo zminéno, postup studentek se, vice ¢i méné, lisi dle konkrétni zkousky, dle

daného predmétu.

., ...CO SI piSu v téech hodindch, tak si pisu na pocitaci, protoze to je rychlejsi a uz
jako (...)si to vidycky néjak sesumiruju, vytisknu si to a pak si délam poznamky do
tech poznamek (smich).. hodné mi pomahaji barvicky, Ze si to prosté zvyraznim, tam
kde to.. nékdy si to prosté jesté treba zkratim nebo si napisu poznamky prosté, tohleto
vic, min. Vim, zZe potom uz, pak aji opticky mi to pomahd, z toho pocitace to neni tak,
jak kdyz potom vim.. pak treba nevim, co na tom papire je, ale vim, Ze to byl tieti
odstavec, tam, kde to mam potrzeny (...) no minimalné téma barvickama, kdyz si to
prosté rozdelim na takovy ty... A vim, Ze co si vétsinou jako podtrhnu, tak si potom
Jjako zapamatuju, Ze.. nehorsi je (ve skriptech), kdyz je potom treba néco dlouhyho,
ze bud’ je tam jako treba viecko, anebo Ze si z toho nedokazu vybrat a to uz se pak
ztracim, c¢im je to kratsi, jo néjaky aji systematicky, Ze se to pak da treba jako
rozvijet, ale Zadny dlouhy prosté poucky (...) Ja si z toho vytahnu body, priblizné,
abych jako védela, hlavné o co jde... " (KP1)

,, ...tedka ty skripta, co se ucim, tak si to ctu, delam si vypisky z toho a ja potom, co
mam viastné v planu (se smichem), podle toho, kdy bude zkouska, si to vlastné takhle
pomalu vycucavat, az proste jako mam pravé tu kostru a potom zpétné jsem schopna

na to nabalovat... “ (KP2)

,, ...tam to bylo hodné o jménech a o téch postupech, to jsem si i néco vypisovala. Jo,

to se lisi tou zkouskou. *“ (KP5)

., ...nesndsim zvyraznovace, nepouzivam, kazdej se mi divi (...) propiskou, ja si delam

carky (...) takovy ty dulezity body ja si podtrhnu...  (KP5)

., -..jednotlivé kapitoly, podkapitoly, abych v tom méla trosku ten systéem, abych
vedela, co vitbec.. no treba barevne.. ja teda nemam, Ze bych méla osmdesat tisic
barev, ale veétsinou si to tak ladim do takového toho.. aby mé to prosté trklo, abych
vedeéla, kde to mam hledat a potom.. takzZe to si tak jako projedu, potom vétsinou

srovadvam.. a pak to procitam a srovndavam zapisky se skriptama, takze se ucim jak
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ze zapiski, tak ze skript a ty zapisky, vétsinou, pokud ve skriptech treba nejsou, nebo
Jje to tam jinak psané, tak jak tomu ja lip rozumim, tak si to jesté vepisuju a potom to
tésné pred zkouskou, takhle ja si vétSinou se snazim, aby se to veslo do jedné A ctyrky
Z obou stran nebo do dvou maximalné a takhle se snazim zapamatovat prave ty hesla,
co se skryva pod jednotlivvma kapitolama, abych vtom prdave méla systém,
V podstaté takovou oporu jednoduchou. Jako zZebrik, ktery mé viastné dovede k té

znalosti. “ (KP6)

., ...zjednodusené si udelam vypisky a mné se to tak lepsi uci nez ztech

skript.* (KP7)

., ...mé hodné pomadha si vypisovat, takze ja si prochazim ty skripta, vétsinou se
snazim si projit skripta, a teprve potom si vypisovat néjaké jako diileZité véci z téch
skript (...) potom se ucit z vlastnich pozndamek, ztoho se mi to lip pamatuje.

Podtrhavdm si to v tom textu, jakoby ve skriptech...* (KP8)

KP5 zminila velmi zajimavy zplsob prace sucivem, kdy si ud¢la
v materidlech teCku u ¢éasti, ke které se ma jeSté vratit a vice se na ni zaméfit:
., ...ted’ jsem si jeste vymyslela, jak se k tomu vracim a neumim to, tak si tam udelam

Jjakoby tecku a vim, Ze na to se mam urcité jesté podivat. “.

Nékteré komunikacni partnerky (napiiklad KP2, KP3, KP6) také zminovaly,

Ze jim velmi pomaha ucit se dle okruhii — otazek.

., ...ten okruh téch otazek a snazZim se fakt jako si ztoho udélat takovy jako

vycuc... (KP2)
,, ...mam rada vypsané ty otazky, sama si odSkrtnu, kterou uz umim... " (KP3)

Dale komunikac¢ni partnerky hovofily o ¢&teni latky, casto i nahlas,
prefikavani si latky, podle mnoha studentek poméha ucivo vidét i slySet. Mluvily
0 jistém opakovani latky v pribéhu uceni (opakované ¢teni latky, prefikavani)
snazi se také zjistit, co si pamatuji a poté si znovu latku ¢tou, prefikavaji. KP2
a KP6 také hovortily o opakovani uc¢iva s nékym, kdy si ucivo Fikaji nahlas, latku

nékomu vysvétluji, pfipadné toto opakovani pomaha s pochopenim latky.

., ...1im Ctenim, opakuju si to, po castech, nahlas, (se smichem) vétsinou, mé vyhovuje

fakt, kdyz to slysim aji vidim... “ (KP1)
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., -..mné asi pomaha i to, Ze kdyz si to s nekym opakuju, ale na todle malokdo ma cas.
No treba mé... ja si to prectu a mam pocit, Ze to neumim, az tak jako, jak bych si
predstavovala, ale kdyz prosté je schopen nekdo si udélat ten cas a jenom tak
okrajove, prosté obcas mi hodi néco do protivky, tak mi strasne pomaha to, Ze to

muizu rikat nahlas a mné se to strasné lip pamatuje... “ (KP2)

,, ...V podstaté, to procitam porad dokola a snazim se to vic zapamatovat, takze
proctu kapitolu, zaviu knihu, zkusim si rict sama v duchu, co jsem si zapamatovala,
sem tam tu knihu oteviu, reknu si to nékdy nahlas. Pak v podstaté to ctu asi viceméné

porad dokola... * (KP3)

., ...Tikat si to nahlas a pordd si to musim jakoby opakovat, ja si to vzdycky prectu,
zjistim, co si pamatuju, co ne a zacnu se to vlastné ucit tady takhle. A musim to jako

fakt Fikat nahlas, protoze pokud to nerikam nahlas, tak se to nenaucim.* (KP4)

,Ja si to nejprve prectu, prectu, jako premyslim o tom, tak si to néjak spojuju..

a potom se to ucim jakoby zpameéti. Opakuju si to (...) Nahlas nékdy... “ (KP5)

., ...obcas se nam s kamaradkou postésti, jako se spoluzackou, s kolegyni, Ze se treba
sejdeme, kdyz je zkouSka na t7i, tak ona prijede treba v jedendact, ja predam dite,
jdeme nékam spolu, sedneme si a tri hodinky si spolu opakujem (...) co je jasné to
jenom tak proletime, a to, co je komplikovanéjsi, tak ona ma treba uplné jiné
uvazovani nez ja a naopak, takze my se casto jako dopliujeme, Ze jd néjakou veéc
nechapu a ona mné ji vysvetli a to samé ja poskytnu ji, ze se na to divame, kazda

Z jiného pohledu a to nam pomiize k pochopeni celé té véci... “ (KP6)

., Nahlas, musim. Nebo tak, abych se alespon ja slysela (...) abych védéla, o cem
mluvim, tak se mi lip uci nez jenom takhle cist.“ (KP7)

Dtlezité pro komunikacni partnerky je také pravé opakovani ucdiva, bud’
opakuji jiz po €astech (jednotlivych kapitolach, okruzich) a nakonec opakuji celou
latku, nebo d€laji jen jeden krok, tedy opakuji latku jen po ¢astech nebo jen globalné
zopakuji latku pfed zkouSkou. Kladou diraz na minimalné jedno opakovani latky.

Pokud komunikaéni partnerky neopakuji, je to z divodu nedostatku ¢asu, vSechny

ale minimalné opakovat chtéji.

,,No snazim se minimalné jednou (smich). Urcité jako bych chtéla, ne vidycky to

vyjde, Ze bych to... jako urcité se snazim, rikam, minimalné jednou si prelouskat
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prosté celou tu pripravu. At si to napsat, nebo minimdlné jesté precist,

prerikat...” (KP1)

., ...treba kdyz se za jeden den naucim tu jednu otazku, druhy den druhou, treti den
treti, tak ten treti den je jesté vSechny tri zopakuju, at’ zase nezapomenu tu prvni.
Takze spis tak nabaluju na to. Naucim se ctvrtou, ale tésné, nez to polozim, tak Si
vemu vSechny a uz je tieba neodrikam nazpameét, ale jenom si to prectu znovu. (...)

At se nenaucim sedmou otdazku, ale mezitim nestihnu prvni dvé zapomenout. “ (KP3)

,, -..naucim se jednicku, nebudu se ucit vic, budu se ucit pordd tu jednicku. . (...) Pak
mam zase dva dny do prace, to se pomalicku divam na dvojku, az su doma tak se
poradné ucim tu dvojku. Az se to vSechno naucim, tak se vratim kté jednicce
azjistim, Ze nic neumim (smich), takZe to jedu zmnovu. A pak jeste jako na

potieti.“ (KP5)

., ...kdyz je zkousSka alespon v polednich nebo odpolednich hodindch, tak je pro mé
dulezité jit hned rano pryc¢ a mit jesté ten cas na to si to zopakovat nebo si to znovu

projet... " (KP6)

., Musim si to opakovat, no musim, po urcité dobé, ja vétsinou si to viastne, kdyz se
zacnu ucit, naucim se urcitou cast a druhy den treba se jdu ucit dalsi cast, tak si to
zopakuji, to co jsem, jestli si to viibec pamatuju, a jedu dal, tak samozrejmé, tim
padem, ten zacatek umim nejlip, protoZe ten si opakuju, tak asi jak vsichni,
nejcastéji, ale potom treba uz ty dva dny pred tou zkouskou uz se vlastné jakoby
neucim, vétsinou si to naplanuju tak, abych to uz jakoze uméla a jenom si to prosté

opakuju, snazim se to zafixovat co nejvic do té hlavy.* (KP7)

., Opakuju si, ale aZ to mam projité celou tu latku, nedélam to néjak po kapitolach

nebo tak, to ne.* (KP8)

Komunikacni partnerky zdaraznovaly, ze je potieba latku pochopit, ne jen
memorovat, protoze se pak sucivem Spatné pracuje a ucivo se hiife pamatuje,
pomaha i (pokud je to mozné) uéit se danou latku prakticky, tedy zkusit si ji
néjakym zplisobem vypracovat, zpracovat. SnaZzi Se propojit si ucivo s praxi,
predstavit si latku na praktickych ptikladech, pouZivaji také rizné mnemotechnické
pomicky. Samoziejmé ne vzdy lze latku propojovat s praxi, vzdy tedy zalezi na

daném pfedmétu.
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., ...protoze dokud ja to nepochopim tak to prosté.. ja se to sice jako naucim, jako ja
se dokazu naucit hodné veci, ale blbé se mi to pamatuje a vitbec jako, pak se mi s tim

hrozné tézko.. tézko pracuje...” (KP1)

., ...co jsme délali zase jako na predndsce, prosté néjaky prakticky ty a nechala nas
pak vypracovat kazdou tu cast, tak ¢lovek uz ma trosku ponéti, ale teorii jsem Cetla

dvakrat a vitbec jsem neméla ponéti prosté ... (KP1)
,,Ja si to spojuju s nécim, jako i z praxe... “ (KP5)

., ...Snazim se porozumét tomu tématu, snazim se tam najit aspon néco, co mé trochu
bavi a mam néjaké mnemotechnické pomiicky.. snazim se to prirovnavat k riznym
situacim, prevadet si to do praxe, protoze v momenté, kdy si to prevedu do praxe, tak

se mi to daleko lip pamatuje... “ (KP6)

KP1 hovotila o tom, ze se snazi najit n¢jaké navaznosti v ucivu, mistky,
aby poptipadé mohla navazat, ale ne vzdy to je mozné: ,, Snazim se tak vzdycky podle
tech bodit nebo nadpisti nebo aspon vedet priblizne, co bych mohla navazat nebo
kudy bych mohla prosté.. se dostat pry¢. To mé taky jako hodné, obcas pomdhd
prosté, ze vim, na co by se dalo navdzat (se smichem), jo takovy to umét udelat si ten

mustek... .

KP2 také zminila, Ze pracuje s internetem, kde si dohledava rizné
informace, naptiklad cizi slova: ,,...sedim i u pocitace, takze véci, ktery nezndam,

‘

nebo to.. cizi slova a néjaky.. tak to si hodné vyhledavam. “.

Jako jedind hovotila KP1 o tom, ze pokud se jedna o ptedmét, kdy ucivo
obsahuje rizné dilezité pojmy ¢i se jedna naptiklad o jazyk, zkousi si jakoby test na
nedisto, ovSem zalezi také na mnozstvi ¢asu, ktery studentka ma k dispozici: ,, Tak
obcas prepisuju, ty pojmy, Ze si to dam prosté, jak kdybych méla fakt u té zkousky,
hodné to pouzivam pravé (...) kdyz jsou vylozené pojmy, tak zZe si to pak napisu
a snazim se k tomu prosté vypisovat. (...) Hodné v jazyku, tak jak kdyz se clovéek uci
slovicka. Napsat cesky, preloZit nebo zase opacne, tak to pomaha i u téch pojmii,
kdyz to jsou fakt pojmy, ktery se daji jako vylozZené definovat tema pouckama. Tak to

¢

taky pouzivam, ale na to uz clovek potrebuje vic toho casu. .

KP1 také zminuje, ze je pro ni dualeZité nechat si néjakou pauzu pro
zapamatovani uciva ,,prosté trochu ulezet”. Mluvi o ptl dni, az dni, kdy si od uceni
odpocCine a poté zjisti, co si pamatuje, piipadné¢ néco dopiluje, pred vlastnim
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opakovanim, zalezi ovSem kolik ma ¢asu. VétSinou tuto pauzu déla priblizné dva dny
pted zkouskou: ,, ...tak den pauzy, abych néco nedélala, aby se to stihlo prosté trochu
ulezet a... kdysi jsem vstavala jeste brzo rdano, abych to.. jesté si to prectu a jesté si to
a zjistila jsem, Ze jsem tim zapomnéla vidycky piilku véci vzdycky.. nez co jsem se do

‘

te doby naucila... .

,, ...den, pulden veétsinou mi staci.. treba to rano, kdy prosté se to, ne to.. vycistim si
hlavu a pak se k tomu zase vrdtim, zjistim, co teda vim, nevim.. a pak jesté dopiluju

to, co nevim. “ (KP1)

6.3 Skladani zkouSky

Méné obsahly tematicky okruh tvoii skladani zkousky. V tomto okruhu je
ptiblizena pfiprava dospélych ucastnic vzdélavani v den zkousky, tedy jakym
zpiisobem si zajiSt'uji co mozna nejlepsi podminky pro svilij vykon na zkousce. S tim
také izce souvisi nasledujici téma a to eliminace trémy, stresu u zkousky, potazmo
tésné pred jejim zac¢atkem. Dal§im tématem jsou strategie skladani pisemné zkousky,
ve kterém je pojednavano napiiklad o tom, jak dospélé studenky vypracovavaji
otazky v testech. Posledni téma tohoto okruhu se zaméfuje na strategie skladani
ustnich zkousek. V tomto tematickém okruhu jsou tedy predstaveny nasledujici

kategorie v tomto potadi:

e piiprava v den zkousky,
e eliminace trémy, stresu u zkousky,
e strategie skladani pisemné zkousky,

e strategie skladani ustni zkousky.

6.3.1 Priprava v den zkouSky

Stejné jako pfti pfipraveé na zkousku i pii sklddani zkousky se komunikacni
partnerky snazi pripravit si co nejlepsi podminky. Snazi se pied zkouskou néco
snist, at’ nemaji hlad a ,,nekruci jim v bfise®, snist né¢jaké rychlé cukry jako ,,potravu

pro mozek*, na zkousku si S sebou vezmou piti nebo také dobrou propisku.

,,-.jako nemam rada uplné jako nalacno, to se vzdycky snazim néco snist, aby mi pak
jako nekrucelo v brichu, takovej ten.. to je potom jesté vic neprijemny, Ze to jde

slyset... (KP1)
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,» ...pred zkouskou, ja mam takovy sviij rituadl jakoze, aby mél mozek dostatek potravy,
takzZe snim néjaké susené bandany nebo prosté rychlé cukry a tak a mam sebou ten
papir, na zdkladé kterého ja potom, ten opakovaci, kde mam prosté ty svoje
nahazovaci véci, na které se divam jestée tésné pred tou zkouSkou, to mé uklidnuje
(...) nesnasim, kdyz jsou tlusté a pomalé propisky, mé to zdrzuje a boli mé z toho
ruka a Spatné se mi s tim pise, takze ja potrebuju propisku, kterd dobre klouze po
papire a neklouzou mné z ni prsty, takze v momenté, kdy mam jako spravnou
propisku, piti, pred tim jsem néco snédla mam cas to dostatecné prodychat (...) Se

muizu na tu zkousku lip soustredit. * (KP6)

6.3.2 Eliminace trémy, stresu u zkousky

KP2 velmi zdaraznovala, ze je dilezité mit odvahu, kdyz jde na zkousku
a vétrit tomu, Ze je pfipravend: ,,...mit tu odvahu tam jit, to si myslim, taky je
diilezity a troSku verit tomu, Ze néco v té hlavé je. .

Samoziejmé, jak jiz bylo zminéno, zkousku, zejména pied jejim zacatkem
a zpocCatku, provazi nervozita — tréma (nckteré KP hovofily i o stresu béhem
zkousky), studentky se tyto stavy snazi zmirnit naptiklad tim, Ze se snazi vyvarovat
se negativnich mySlenek a soustfedit na mySlenky pozitivni, fikaji si, ze o nic

nejde, ze maji nékolik termint, poptipadé se snazi takzvané ,,vydychat to*.

., ...2e o nic nejde, Ze prosté jako je to jenom zkousSku, mam nékolik terminu, takze
kdyz tenhle nebude, tak bude dalsi a v podstaté fakt se snazim si z toho nic nedélat,
ale je jako pravda, Ze kdyZz jdu na tu zkousku tak jsem nervozni jako, asi to ze sebe
uplne nedam, ze sebe nesetiesu, ale snazim se to vydychdvat a Fict si proste, Ze to

neni zas tak jako uplné takova hriza. © (KP2)

., ...kdyz vic nevim, nez vim, nebo mam pocit, tak mé to hodné stresuje a tam potom
potrebuju se jako nadechnout a zkusit premyslet, takze mé pomaha se zamérit na to,
co vim a z toho zkusit odvodit to, co nevim.. nez si rikat: ,,JeziSmarja, tak to jsem sem

neméla chodit. “ nebo néco. (KP6)

6.3.3 Strategie skladani pisemné zkouSky

U pisemnych zkousek se vSechny komunika¢ni partnerky snazi nejprve
vypisovat otazky, které vi, ty u kterych nevi nebo si nejsou jisté odpovédi, preskoci
a vraci se k nim aZz pozd¢ji, aby zbytecné€ neztracely drahocenny ¢as premyslenim.

Vétsina komunikacnich partnerek (kromé KP6 A KPS8) postupuje tak, Ze
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vypracovavaji jednu otazku za druhou, aniz by si doptedu cetly vSechny otazky

v testu.

,Jedu to, co vim hned na zacatku, snazim se jako nepremyslet a pak se vracim,
protoze hodné krat uz v minulosti jsem skoncila na tym, Ze jsem ziistala prosté na

tech prvnich... “ (KP1)

,,Ja to vetsinou delam tak, ja si nectu dalsi otazky, ja prosté dokud vim, tak pisu tak,
ja postupuju takhle. Pak az to udélam ten test, tak jsem schopnda se vratit a projit si
to, ale urcité to neprojdu.. vim, Ze nékdo projizdi celej test, to nedélam, to bych se tim

absolutné rozhodila. * (KP2)

,Jedu jednu za druhou s tim, zZe kdyz narazim treba na otdazku v poradi patou, kterd
mi neni moc jasnd nebo si nejsem jistd o cem psat, tak ji preskocim a jedu dal. Takze
vemu to z vrchu dolii, vSechno, co vim, a pak se dodatecné vracim k jedné, druhé, co
mi treba nebylo jasné nebo co bych mohla jesté dopsat. (...) Prosté vemu pero

a okamzité pisu. Chci vyuzit maximum casu, co na to mam.* (KP3)

,,Ja nikdy si nectu viechny otdzky, nikdy, jdu od jednicky, vim - napisu, jdu - dvojka,
nevim, jdu dal, a takhle pordd jedu a pak se ktomu vratim. A pak si to
kontroluju. *“ (KP5)

., INo ja si projedu otazky, ty na které miizu odpoveédet hned, tak odpovidam, a ty které
Jjsou horsi, tak se K nim vracim pozdéji, abych méla.. zalezi na tom kolik mam casu
vracim a treba jesté obcas néco dopisu, a pokud ho nemam tak doufdam, Ze to bude

stacit a snazim se vénovat.. néco vymyslet k tomu, co treba nevim. “ (KP6)

Nékteré komunikaéni partnerky také hovofily o tom, ze se Kjiz
vypracovanym otiazkam se nevraci a nepfemysli nad nimi znovu, ditvod je prosty,

nechtéji si otdzky opravit Spatné, domnivaji se, ze prvni odpovéd’ je spravna.

., ...a prvni odpoved je vzdycky spravna (smich) vidycky to, co si myslim prvni, tak to
vétsinou tak je, protozZe potom, nesmim uz se moc vracet k tém otazkam, co si jako
myslim, Ze fakt vim, tak se ktomu nesmim vratit, protoZe pak nad tim zacnu

‘

premyslet, a rikam si: ,, A tohle by jako taky mohlo byt teoreticky a to...“ a pak uz se

to zase sype...“ (KP1)
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., -..jd se k nicemu nevracim, jak se zacnu vracet k otazkam, tak prosté samoziejmé je
prepisuju a pisu tam nesmysly, takze ja jsem se naucila, co je prvni, co mé napadne,
napisu, necham, jdu dal, kdyz nevim, jdu dal, preskakuju a pak se tady k tem, co

nevim, vrdtim, ale k tém, co jsem uz odpovédéla, nevracim se.* (KP7)

KP1 a KP2 promlouvaly v tom smyslu, Ze pokud opravdu nevi odpovéd’ na
polozenou otdzku, nesnaZzi se néco si vymyslet, divodem miize byt to, Ze si necht¢ji
udé¢lat ostudu: ,, ...kdyz vim, Ze prosté netusim tak se ani nesnazim néco tam plodit,

protoze je to zbytecny a jesté bych si udélala ostudu (se smichem). “.

KP3 také zminila, ze si svym zplsobem u zkousky hlida ¢as, aby véd¢la, ze
stihne odpovédét na vSechny otdzky, zadna jina komunikacni partnerka nic
podobného nezminovala: ,, kouknu dvakrat na hodinky, jenom abych si zkontrolovala,
Jjestli opravdu, kdyz jsem treba v poloviné, plus — minus, Ze asi jsem i v poloviné ¢asu
nebo mam treba néjakou rezervu navic (...) dopsala jsem posledni otazku, podivam
se, kolik mam minut treba na posledni kontrolu, pripadné na dopsani nebo kolik

¢

minut mi zbyva, kdy budu sedet a tak jako odpocivat, uz nez to odevzdam. .

6.3.4 Strategie skladani ustni zkousky

O néjakych strategiich u ustni zkousky komunikaéni partnerky pfili§
nehovofily. Jen KP1 zminila, zZe na ustni zkousku, pokud maji jit ve dvejici, je dobré
jit s nékym, kdo jedinci vyhovuje, tedy dokdzou se doplnovat, jsou svym zptisobem
vyrovnani, ov§em dodadva, Ze to je mozné jen u kolektivu, ktery se navzéjem dobie
zna: ,,...dvojice, ktery si vyhovujou, ze se dokazou dopliiovat a tak, a clovek neni
nervozni s tim: ,,Jezis ja vim, zZe ona tohle vSechno umi jako bdsnicku.* a pak si
clovek vedle ni pripada jak to.. to taky déla hodné.“. U tustni zkousky se takeé
komunikac¢ni partnerky, pokud se jim zd4, ze toho pfili§ k tématu nefekly a vice nevi
nebo si nemiizou vzpomenout, snazi Fict i néco jiného souvisejiciho s tématem, aby

prokazaly, Ze opravdu néco umi.

., ...mam fakt zkuSenosti, aji z predchoziho, zZe ¢lovek musi zabruslit tam, kde to znd
(...) kdyz vyloZené tomu ucitelovi nejde o to, Ze: ,,Ne, ja chci tedka slySet prosté
tohle.“, tak oni jsou vetsinou radi, kdyz clovek néco vi a mluvi. Ne kdyz tam fakt sedi

a tvari se jako ,,Jezismarja, at uz mé poslou dom*. * (KP1)
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,, ...pokud jsem v koncich, tak mé to muze pomoct treba obcas popisu i to, co po mé
nikdo nechtél, ale je to jako.. priblizuje se to aspon tomu, co potrebuji zjistit, jestli

vim. *“ (KP6)

6.4 Prevence a eliminace stresu (zatéze) spojeného se zkouskou

V tomto tematickém okruhu je nejprve pojednavano 0 zptsobech, jakymi se
dospélé Ucastnice vzdélavani snazi pfedchdzet stresu spojenému se zkouskami
a pfipravou na n¢ a také jak tento stres piipadné snizovat. A poté jsou priiblizeny
navrhy komunikacnich partnerek pro snizovani zkouSkové zatéze ze strany
vzd¢lavatele, potazmo zkousSejiciho. V ramci tohoto okruhu jsou tedy predstaveny

tyto dv¢ kategorie:

e predchazeni a snizovani stresu,

e snizovani zatéze ze strany vzdélavatele (zkousejiciho).

6.4.1 Predchazeni a sniZovani stresu

Dospélé ucastnice vzdélavani se snazi riznymi zpusoby stresu (zatézi),
spojenému se zkouskou a ptipravou na zkousku, predchazet mu a snizovat, zvladat
ho. Komunikaéni partnerky opakované hovofily o planovani ¢asu, uceni jako
0 strategii, kterd jim pomaha zatéZ sniZovat, tedy planovanim se snazi predchazet
stresu, jak tekla KP1: ,,nestresuju vsechno na posledni chvili*‘. Dospé€lé studentky si
udélaji plan, harmonogram uceni, aby se zacaly ucit v¢as a védély, Ze maji dostatek

¢asu na nauceni a stihnou se dostate¢né pfipravit.

,, ..kdyz si to prosté na ten mésic rozplanuju, tak ze potom jdu s tim, Ze jsem udélala
proste, co jsem udeélala a nestresuju vsechno na posledni chvili. A hodné to
pomdhda.“ (KP1)

,, Vétsinou se mi stavd, Ze jsem tieba o den dopredu, zZe i kdyz si to naplanuju, tim, Ze
opravdu ty dva tydny minimdlné vénuju té zkousce (...) vétsinou radeji zacnu driv
a mam pak ten den, dva naskok na to globalni opakovani, co mi pomuize potom k té

Jednicce, Ze jeste vic to miizu ditkladnéji a do detailu naucit... *“ (KP3)

. - UFCité to musim mit rozplanovany, protoze si nedokazu, ze bych se méla ucit

a nevédela bych, jestli to stihnu... " (KP4)
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Podle mnoha komunikaénich partnerek je také vhodné dé€lat si pauzy,
i béhem udeni, pro odpo¢inuti, jak fikaji, ,,na chvilku vypnout®. Hovotily také

0 tom, Ze je tieba si zdfimnout, nebyt unavena, prospésny je tedy i dostatek spankau.

., ...néjaké ty pauzy, urcité si proste, chvilku to zahodit a nejlip to nechat valet nékde
na zemi a proste odejit, hodné kdysi mi jako pomdhalo délat kurdcky pauzy, to jsme
ventilovali (...) musim treba jenom chvilku vypnout, Fikam, nejlepsi jsou ty jidelni

pauzy, to si clovek jde uvarit kafe... * (KP1)

., ...jako prosté to dam uplné bokem, mée to tak jako pomahd, Ze prosté ja v posledni
dobé asi.. nemd cenu néco deélat na silu, jakoze prosté to uplné.. mé to spis

rozhodi...* (KP2)

., ...kdyZ prijdu z té prace a vim, Ze se ten vecer mam ucit, nemuzu prijit, vSeckO
nechat a zacit se ucit.. v tom stresu a tak, to fakt nejde, ja treba na hodku musim

uplné vypnout, pustim si tieba televizi nebo si zdrimnu klidné na hodinu... * (KP4)

., ...musim si délat pauzy, treba po hodiné, musim si udélat pauzu, ja nevim, jdu

zapnout mycku, néco prosté a zas se k tomu vratim. “ (KP5)

Pro komunikaéni partnerky je dulezité se néjakym zplisobem odreagovat.
Dospélé ucastnice vzdélavani zminovaly pravé rizné pauzy (sledovéni televize,
délani jinych Cinnosti), fyzické ¢i sportovni aktivity jako prochazky, béh apod.,
odreagovani naptiklad v podobé schiizky s kamaradkami, snaZi se vibec nemyslet

na Skolu, ¢i dokonce KP8 hovofila o relaxaci hudbou.

., Mé odreagujou totdlné décka, takze Skola.. kdyby ses mé tedka zeptala, co to je, tak
nevim (...) ja se snazim od vSeho oprostit a kdyz uz, tak vezmu psa a jdeme na

prochazku. Jo, takze prochdazka a my jako s détma IlyZujeme, takze tedka uvidime,

Jjestli bude snih... " (KP2)
., Tak ja chodim béhat, tak si jdu zabehat... * (KP5)

., ...vzdycky si Feknu, Ze jeden den mé ta skola viibec nezajima, proste sbalim se a jdu
S kamoSkama na kafe a vypustim viibec, jak kdyby zadna skola neexistovala a snazim
se ten den ani na ni nemyslet, vitbec si nevzpomnet (...) Jeden den asporn musim

procistit hlavu, fakt Ze jo, protoze to uz by se ¢lovék zblaznil. ** (KP7)
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., ...kdyZ potrebuju vypnout, tak si pustim nejakou hlasitou hudbu, ktera proste uplnée
prehlusi ty myslenky, to je asi nejlepsi relax. (...) Posledni dobou jesté prochazky se

psem, to je takova cinnost, u které prosté vypnu. *“ (KP8)

V souvislosti s pauzami hovofii dospélé studentky také o tzv. odménach, kdy
si daji hrnek kavy nebo néco dobrého, pusti si dil seridlu naptiklad za ¢ast naucené
latky, KP2 se domniva, ze je opravdu dobré udélat pro sebe néco pékného, dat si

tedy kavu apod.

., Wylozene, tak ted udélam tohle, zvladnu tri kapitoly, a pak si teprv piijdu dat to

kafe nebo pri tom kafi néco a sednu si a dam si tieba ten seridl... " (KP1)

., ...ale snazim se prosté.. dat si treba kafe, néco takovyho hezkyho, co to jako udéla,

takovej dobrej.. ten... “ (KP2)

KP4 zminila také alkohol, kdyz se pfipravuje na zkousku a citi se byt pod

tlakem, otevie si lahev vina: ,,...ja si vétsinou oteviu lahev vina (se smichem). .
Velmi ¢asto komunikaéni partnerky hovoftily o myslenkach, kterymi se snazi

uklidnit, snazi se tedy pozitivné myslet, fikaji si, Ze maji vice pokust, Ze je to jen

zkouska a ta je odvozena od slova zkusit, Ze o nic nejde, 1ze byt i bez vysoké skoly ¢i

naptiklad take to, Ze zkouSka je pfirozenou soucasti Zivota studenta.

., ...proste vim, ze uz.. jako da se bez toho zit, da se bez toho pracovat, ¢lovék dokdze

s kontaktama mnohem vic jak s vysokou skolou.* (KP1)
., Ta zkouska je od toho, Ze se to zkousi (se smichem)..." (KP1)

., ...8I Fikdm, Ze o nic nejde. (...) je to jenom zkousku, mam nékolik terminu, takzZe
kdyz tenhle nebude, tak bude dalsi a v podstaté fakt se snazim si ztoho nic
nedélat... " (KP2)

,, ...10 beru, ze jsem si to vybrala, je to prirozend soucast mého Zivota. Takze, tak, jak

to prijde, naucim se, prijdu na zkousku, odnesu si znamku a jdu se ucit na

dalsi. * (KP3)
,, .80 Fikdm, Ze tu prvni zkouSku prosté jdu vyzkouset... * (KP4)

KP1 hovotila i o tom, ze je dobré pochvalit se za kazdy dil¢i uspéch. Odnést

-------
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je se vzdycky pochvalit. Sama sebe (...) pochvdlit se, nemit stres, Ze budou jeste tii

dalsi, a co kdyz ne to.. ne za kazdej dilci uspéch. “.

Neékteré komunikacni partnerky také vyhledavaji urcitou socialni oporu
u svych spoluzaku ¢i rodiny. KP1 i KP6 hovotily o tom, Ze komunikuji se svymi
spoluzéky prostfednictvim socidlnich siti, sd€luji si své pocity, problémy, srovnavaji
se se spoluzaky a uklidni je kuptikladu, jestlize jsou 1épe pfipraveny nez spoluzéci.
Spoluzéaci se také snazi navzijem podpofit, komunikacnim partnerkam taktéz
pomahad pomoc ze strany kolektivu spoluzaki, kdy si vzajemné pomahaji, sdili si
Vv piipad¢ potieby naptiklad materidly. KP6 také casto hovofila o podpore rodiny,

bez které by studium nezvladala.

., ...je dobry, kdyz je tam jedna a Fekne: ,, Ne, ja se prosté chystat nebudu, rikali, Ze
tam je dobry donyst si néco vypracovanyho, nenapsali, Ze musime, tak to prosté
necham osudu. “ To pak si ¢lovek rikd, ,, Dobry, néco mam, tak zas to nebude takovej
stres, ona nemd vitbec nic.* takovy to predavani té zodpovédnosti, tak nebudu jako..

nebude to jenom na me.* (KP1)

‘

,, ...5e spoluzaky i v té rodiné, Ze reknu: ,,Jo, je to blby, bojim se.“, nebo néco, a se
spoluzdakama tam si to, tam jako to spis pada na urodnou pudu, tam si sdelujeme
svoje pocity z toho, kdo co zvidida, nezviada, jak kdo cemu rozumi nebo nerozumi

nebo kdo je jak daleko a to mé jako pomahad, tim se ventiluju... " (KP6)

,...dost to pomdha ten kolektiv, tim, Ze je nds opravdu tak mdlo, tak Si

pomdhdme... " (KP1)

., ...ta soundlezitost.. my mame skvélou skupinu (...) to si myslim, Ze je velké plus,
casto si i poskytujeme vypisky, nebo kdyz nekdo opravdu nestiha, tak se mu jako
snazime pomoc tim, ze mu poskytneme nase materialy, které uz mdme zpracované

a tak.“ (KP6)

,, ... hrozné zalezi na podpore rodiny... “ (KP6)

6.4.2 SniZovani zatéZe ze strany vzdélavatele (zkousejiciho)

Pomoci se snizenim zatéze ovSem muze 1 vzdélavatel (lektor) a to jiZ pfi
pfipravé na zkousku, kdy studentim pfedem sdéli, jak zkouSka bude probihat, na
CO se maji pripravit, tim dospélym studentim celkové usnadni piipravu, dospéli

ucastnici vzdélavani se mohou jiZ na tutoridlu soustfedit napiiklad na dalezité body,
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dle komunikac¢nich partnerek jde dobré sdélit tyto informace hned na tivod hodiny.
Ptipadné je také vhodné fici, z €eho se u€it, na co se studenti maji zamérit, co je
v ramci uciva duilezité a také sdélit konkrétni okruhy, ze kterych se uéivo sklada,
studentky také hovofily o tom, ze by bylo pozitivni védét i néjaké konkrétnéjsi

otazky v ramci okruht, nebot’ jim to pomaha pti uceni.

,, ...2e nam reknou, jak ta zkouska bude probihat, to hodné pomdha, kdyz uz to reknou
V pritbéhu té hodiny. Nebo prosté celyho toho tutorialu, tak je fajn kdyz nam na
zacdtku Feknou dobry, zkouska bude ztoho, ztoho a bude probihat tak a tak.
A clovek pak uz v ramci celyho toho dne, tak vi, na co se ma zamérit, ze si ma délat
vypisky, ze si treba nemust, zZe to bude vytah z knizky, ze ho miize poslouchat a viibec
neresit néjaky zapisky a tak, takze to taky urcité.. vict, co mame ocekdvat. Nejlépe
hned jako nékde na zacatku, nemusi to byt vylozené body, co tam budou, coz je taky

fajn nékdy, ale vim, zZe to hodné pomdha, kdyz vime, do ceho jdeme. ©“ (KP1)

., ...2e nam reknou, jak to bude probihat a zhruba néjaké ocekavani, jako na co se

mame zamérit, snizuje tu zatez ... * (KP6)

., ...kdyz nam nékdo rekne, co je vic diilezité, a co je min dulezité, tak ja postupuju
tady od téch bodu, takze me to uklidnuje, kdyz vim, Ze uz jsem treba obsdahla velkou

cast toho, co je opravdu duilezité.“ (KP6)

,, ...ze by nam dali okruh otazek, ktery.. mé treba by uplné stacilo, ja vim , Ze tam
treba je.. nekdo dava dvanact nékdo dava dvacet, dal takovej okruh ctyriceti otazek

a jd potrebuju.. mé pravé strasné pomaha to, ze se mam od c¢eho odpichnout. * (KP2)

., ...mozna jsem rdda za ty voditka, za ty otazky, Ze vim, podle ceho se ucit, Ze neda,
tak podivejte se do sylabu, tam si néco prectéte a naucte se, to je takové neurcite,

opravdu mam rdada systém a rad a mam rada vypsané ty otazky ... “ (KP3)

Pro komunikac¢ni partnerky je také dilezité znat véas terminy zkouSek, védét
kolik jich bude. Aby si dospélé studentky mohly zacit planovat jednotlivé zkousky,
kdy se budou u¢it a pfipadné se domluvit na terminu, pokud by kolidoval naptiklad
jinymi zkouskami. Jak také zminily komunikacni partnerky, terminy je vhodné

nejlépe probrat na poslednim tutoridlu daného predmétu.

., ...by bylo asi dobry, tedka jsme méli posledni tutorial, kdyby nam rekli, tak za

mésic, vypiseme terminy, budou tam ctyri terminy a rekli by nam ty terminy. “ (KP2)
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., ...Fict vcas ty terminy, to je pro mé asi dulezité, hlavné pro to planovani, protoze
bych nerada, aby se mi sesly dvé zkousky v jenom tydnu a potom tri tydny treba nic,
to urcite, ja volim si ty zkousky tak, abych tam méla tech ctrnact dni vidycky tu

rezervu. *“ (KP3)

Jako velmi pozitivni dospélé ucastnice vzdélavani vnimaji to, kdyz se
vzdélavatel na terminech se studenty domlouva, snazi se studentim vyjit vstfic, to
dospélé studentky velmi ocenuji. Také jako pozitivum shledavaji dostatek
vypsanych termini, aby byl prostor si vybrat a pfipadné byla moznost se piehlasit

na dalsi termin.

., ... urcite to ulehci tim, ze se domlouva s témi svymi zaky nebo studenty na tom

terminu, to je urcité pozitivni... * (KP3)

., ...musim Fict, ze s tim uplné tady nemame na fakulte problém, zZe oni jsou fakt
ochotni (...) s nama jako s dalkarema hodné jakoby probiraji ty terminy, jak se ndam

to hodi... " (KP4)

,, ...Uplné uzasny, ona téch terminii dava strasné moc, ona dava tolik terminii, zZe tam
clovek ma obrovskej prostor si vybrat a kdyz se.. taky se mi stalo, Ze jsem se ucila,
ale nebyla jsem si jista, tak jsem se odhlasila a prehldsila jsem se za tyden na dalsi

termin, ze tam ten prostor byl...“ (KP7)
., ...2e se s nima i da domluvit, s témi uciteli. ** (KP8)

S tim souvisi i celkové jakysi ,.lidsky pFistup®, o kterém promlouvala KP6:
., ...uklidnuje hodné, zZe se s tim clovekem da domluvit, Ze nebude bazirovat na
nejakych.. nebo Ze vdas nevyhodi ze zkousky kviili.. nebo vam neda zapocet kvuli
jednomu dnu, kdy vy poslete po terminu. Nebo neposlete, ale.. jako tak néjak se
prosté domlouvat rozumné, takze to mé asi... Takova néjaka lidskost, vstFicnost (...)
je pro mé dulezité, kdyz ten clovek je tak jako chapajici tady v tom ohledu, zZe vidim,
Ze nemd potrebu.. Ze spis chce, aby to studium moje dopadlo dobre, tim nemyslim, Ze

mé to da zadarmo..." (KP6)

KP4 také zminila, ze by bylo dobré, kdyby byly na zkouSku vice neZ dva ¢i
tfi pokusy, zmirnilo by to zatéZ spojenou se zkouskou a student by byl klidné;si:
., Mohlo by byt treba vic pokusii klidné, i kdyz pro néjakou tézsi zkousku, jako
nerikam.. tedka jsem rikala, Ze to chci mit vsecko na poprvé, ale verim, zZe treba, kdyz
by clovek vedel, ze ma pred sebou néjakou tézkou zkousku, a nema jenom ty dva, tii
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pokusy, tak si myslim, Ze by ten clovek byl vic klidnejsi, a Ze ten Stres jako hodné
ovliviiuje tu zkousku (...) prijde klidnéjsi na tu zkousku a mozna vic vyplodi, ze sebe,
tak si to myslim ja, Ze neni jakoby zbytecné moc limitovanej tim casem a téma

pokusama. .

Pro komunikaéni partnerky je taktéz velmi pozitivni, pokud vzdélavatel

poskytuje, vypracovava studentiim materialy (skripta).

., Terminy, ucivo, jako podklady, nam urcité taky davaji a rikam, nesetkala jsem se
S nikym, kdo by nas fakt vylozené dusil jako, zbytecné, Ze by si v tom néjak liboval, to

ne. Spis jako naopak, ze nam chtéli pomoct... “ (KP4)
,, -..2e nam to pekné vysveétli, daji nam materidly ... (KP5)

., ...jako ja treba nejsem zvyklda, ze by nam vypracovavali materidly ti ucitelé, ze

kterych se miizeme ucit, to mi prijde jako veliké ulehceni... “ (KP8)

Pti skladani samotné zkousky, zejména tedy ustni, je, dle ndzoru KPI,
vhodné navodit dobrou atmeosféru, tedy povzbuzovat studenty Kk mluveni,
naznacit, Ze jim to jde, nedavat najevo, pokud student néco nevi, Ze je ,,hloupy*,
ptipadné¢ pomoci (postréit). Je také dobré ptat se na nazor, zkuSenosti studentl
(pokud je to samoziejmé predmét, u kterého je to mozné), ,povidat si“, tim se

student uklidni a vnima zkousku daleko 1épe.

., ...doptava se z takovych veéci, co clovek prosté.. na jeho ndzor, na riizny véci ze
Zivota, fakt z praxe, takze.. nerekne je to Spatné, je to dobre, protoze je to prosté miij
nazor a tim.. a pak je debata a kolikrat se ta debata vyvinula uplné zajimavym tim..

a pak uz ¢lovék nema pocit ani, zZe je na zkousce... “ (KP1)

,, ... fakt jsem byla nervozni (...) si S nama vykladal, i kdyz jako uplné otacel to, co
Jjsme rekli.. a aji kdyz byl ¢lovék naucenej, tak jako si pripadal, Ze jako neni, ale jako
pordad to tak bral optimisticky, Ze proste.. vsak my kdyz v tom nedélame, tak prece
nemuzeme mit znalosti jak on, ale snaZzil se nas tak jako povzbuzovat a to clovéek uz
pri tom mluveni potom jako troSicku ztrdci z té nervozity a dokaze se, neboji se
potom néco rict. Vidycky je mi hrozné neprijemny, kdyz jako bych se bala néco rict,

Ze je to proste blbe... “ (KP1)
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7 Diskuze

Vyzkum této magisterské diplomové prace se zaméfoval na vnimani
a prozivani zkousky dospé€lymi ucastniky vzdélavani, konkrétné kombinované formy
studia vysoké Skoly, a také na ucebni strategie, které tito studenti pouzivaji.
Z analyzy a interpretace dat vyplynuly c¢tyii tematické okruhy sloZzené celkem

ze ¢trnacti konkrétnich témat (kategorit).

Prvni z okruhi byl ,zatézujici zkouSka“, Vvjehoz ramci komunikaéni
partnerky popisovaly, jak zkousky vnimaji — tedy jako zatéz. O zkouSce jako mozné
zatézi, jak je uvedeno V teoretické Casti prace, piSi napiiklad Homola a Petikova
(1987). 1 z vyzkumi, které provedli kuptikladu Urbanovska (2010), Kohoutek
(22. srpna 2014), Hurst, Baranik a Daniel (2013), vyplyva, ze zkouska je ¢asto pro
studenty zatézi (tito autofi se zametovali na vyzkum stresortit). Zkouska je pro mnohé
dospélé studentky stresujici, ov§em povazuji ji také piirozenou soucast studia. Vzdy
ovSem zalezi na konkrétni zkousce (pfedmétu), konkrétnim typu zkousky (napft. ustni
zkousky s ¢asem pro piipravu otdzky vnima vice komunikacnich partnerek 1épe nez
bez této moznosti, nechat studentim c¢as pro pfipravu u ustni zkousky byva
vzdélavatelim doporucovéano (naptf. Zormanova (2017)). Zajimavé také je, Ze pro
nekteré dospélé ucastnice vzdélavani zkouSky nejsou tak zatézujici (ve srovnani
s pfedchozim vysokoSkolskym studiem), protoZe v soucasné dob€ studuji ze své
vlastni vile, tedy motivace je spiSe vnitini. Se zkouskami se poji duSevni stavy
a pocity, jako je pravé stres, uzkost, strach, napéti, nervozita a predev§im tréma,
ktera, jak bylo uvedeno v teoretické casti prace (Kondas, 1979), mize zahrnovat
pravé i strach, napéti ¢i nerovozitu. Tréma se u partnerek vyskytuje v kratSim
Casovém intervalu pfed zkouSkou a se zacatkem zkouSky cCasto opadne. O téchto
predzkousovych stavech, piedev§im trémé (jeji charakteristice a projevech)
pojednava naptiklad pravé Kondds (1979), tyto pocity zminuji také Homola
a Pettkova (1987). Stavy trémy, zatéZe, potazmo stresu jsou spojeny i s jistymi
projevy, jako je poceni dlani, neucelné pohyby rukou, problémy se spankem, stazeny
zaludek, zmény chovani (kuptf. zvySena podrazdénost, obtize se soustfedénim),
nervozita, coz koresponduje s projevy zminénymi v teoretické ¢asti prace (napf.
Kiivohlavy, 1994; Kondas, 1979). Také byly ptiblizeny faktory zatéze spojené se
zkouSkou, komunikaéni partnerky hovotily o nedostatku ¢asu na piipravu (na uceni)

v

— tento faktor se jevi jako nejvyznamnéjsi, je také propojen s dal$imi faktory, jako
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jsou rolové konflikty ¢i strach ze selhani; partnerky také hovotily o nedostatku klidu;
rolovych konfliktech; tnavé; nedostatku osobniho volna; strachu ze selhani,
znemoznéni; odstupu od piedchoziho studia; horSim uceni; nevyhovujici denni dob¢
pro uceni; problémy se shanénim a obsahem materialii; mnozstvi a frekvenci zkousek
a ukold; ocekéavani (zkousky; chovani, nalady vzdé€lavatele); chovani vzdélavatele na
zkousce (Spatnd atmosféra; chozeni po tfid¢ apod.); nedostatku ¢asu na zkouSce atd.,
tyto a jiné faktory zatéze zminuji naptiklad Hladilek (2009), Urbanovska (2010),

Kondas (1979) a dalsi, jak je mozné najit v teoretické Casti.

Dalsim tematickym okruhem byla ,pfiprava na zkousku“, kterd je
u komunikaénich partnerek poctiva, partnerky ptistupuji k uceni velmi odpovédné, to
také ziejmé souvisi se specifiky dospélého ¢loveka, o cemz pojednavaji napiiklad
Viégnerova (2000), Ri¢an (2014) & Muzik (2004). Dospélé studentky si ¢asto planuji
¢as a uceni, coz je ve shod¢ s doporuc¢enimi (napt. Reinhaus, 2013), s planovanim
uceni a samotnym ucenim zacinaji, az znaji terminy zkousek. Volené uebni strategie
1 ¢as vénovany uceni se odviji od konkrétni zkousky, tedy konkrétniho predmétu,
situace. Dospélé studentky se snazi ucit v denni dobu, ktera jim vyhovuje, ovSem ne
vzdy to vzhledem K jinym povinnostem a rolim jde. VétsSina z nich se uci spise az ve
vecernich hodinéach, kdy, jak jiz vime dle vykonnostni kiivky (Reinhaus, 2013), mezi
patou aZ sedmou hodinou vecer se lidé ocitaji ve druhé fazi zvySené aktivity, ovSem
je samoziejmé dobré sledovat svij biorytmus. Podle komunikacnich partnerek je
dilezité zajistit si i jiné podminky na uceni jako je klid, prostfedi (jidlo, piti),
soustiedéni, toho se snazi docilit naptiklad kratkymi piestavkami, odménami za Cast
naucené latky, o tom pojednava také naptiklad Reinhaus (2013), Hofmann a Lohle
(2017) ¢i Zielke (1984). Komunikaéni partnerky zdiraziovaly pozitiva chozeni na
pfednasky (tutorialy) a psani vlastnich poznamek, coz jim velmi usnadiiuje uceni.
Komunikaéni partnerky nejprve porovnavaji materialy s vlastnimi zapisy a ptipadné
okruhy (otazkami), které jim lektofi sdéli. VétSina partnerek si de€ld z materidlt
vypisky, ¢i také strukturu (kostru) a také si v text vétSinou barevné podtrhavaji
(zvyraziuji), tyto vysledky jsou velmi podobné i vysledkim vyzkumu Zlabkové
a Krninského (2014), i vjejich vyzkumu je tvorba jisté struktury a také tvorba
vypiskil vyznamnou ¢innosti studentt. O strategii podtrhavani materialii pojednavaji
naptiklad Schunk se Zimmermanem (2003). Dosp¢lé studentky se uci také ctenim

uciva (opakovanym; nahlas), to také velmi vyrazné koresponduje s vyzkumem
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Zlabkové a Krninského, Gteni uciva nahlas je vhodné vzhledem k zapojeni vice
smysld, jak naptiklad uvadi Hofmann a Lohle (2017). Opakovani latky je dalsi ze
strategii, kterou komunika¢ni partnerky pouzivaji, jen nékteré komunikacni
partnerky opakuji ucivo po jednotlivych kapitolach, okruzich (otdzkach), coz je
samoziejme lepsi nez opakovani celé latky az pozdé&ji (napt. Zielke, 1984), jak bylo
zminéno V teoretické casti prace. Z vysledki je tedy ziejmé, ze komunikacni
partnerky nemaji Uplné¢ idealné zvladnutou strategii pro opakovani. Dospé€lé
ucastnice vzdélavani se latku snazi predevSim pochopit, propojit s praxi, spojit si
s praktickymi ptiklady, to zfejmé souvisi i se specifiky dospélych studenti, o kterych
pojednavaji napiiklad Rohlikova a Vejvodova (2012) ¢i Muzik (2004), porozuméni
bylo také jednou z Gastych &innosti studentti ve vyzkumu Zldbkové a Krninského

(2014).

Tretim tématem bylo ,,skladani zkousky*. Pro dospélé studentky je dilezité
vetit si a myslet pozitivn€, snazit se eliminovat negativni myslenky a takzvané to
vydychat, tedy pouzit dechovou relaxaci k uklidnéni, zmirnéné trémy, o tom pisi
naptiklad Price a Maier (2010), Payne a Whittaker (2007). Je také dulezité se na
zkousku pripravit, pred zkouskou se najist, vzit si s sebou piti, dobrou propisku, coz
doporucuji praveé Price a Maier. Nejcastéji pouzivanou strategii pii skladani pisemné
zkousky je vypisovani nejprve otazek, u kterych si jsou studentky jisté odpoveédi,
poté vraceni se k otdzkam, u kterych si tak jisté nejsou. Na rozdil od doporuceni
(Price & Maier, 2010; Hofmann & Lohle, 2017), komunikaéni partnerky ve vétsing
ptipadii neprocitaji nejprve vSechny otazky v testu, ani si nijak nehlidaji ¢as. Voli
radéji dle nich ziejmé rychlejsi strategii, kdy postupuji otdzku po otdzce, a pokud vi
odpovéd’, hned odpovidaji. U tstni zkousky se komunika¢ni partnerky, pokud se jim
zda, ze pfili§ nevi, snazi fict i néco jiné¢ho (souvisejiciho s tématem), aby prokazaly,

7Ze néco umi.

V poslednim tématu — ,,prevence a eliminace stresu (zatéze) spojené¢ho se
zkouskou®, se objevovaly strategie jako planovani ¢asu a uceni, jez se jevi jako jedna
napiiklad 1 Kadl¢ik (2004) ¢i Payne a Whittaker (2007). Dalsi dileZitou strategii jsou
kratké pauzy béhem uceni (na kavu), d€lani jiné ¢innosti, pro odreagovani (pustit si
dil seridlu apod.), dale také prochazka ¢i né€jaka fyzicka aktivita, relaxace hudbou,

pro komunikaéni partnerky je také dilezité byt odpocaté, tedy Casto voli zdiimnuti
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pred ucenim, pokud jsou unavené. Vyznamnou strategii pro zvladani stresu je
pozitivni mysleni (,, ...mdm nékolik terminii... ). Jedna ze studentek také zminila, ze
si otevie ldhev vina, ovSem uzivani alkoholu neni pfiliS doporuCovano (napi.
Kiivohlavy, 1994). Dospélé studentky také Casto vyhledavaji jistou socialni oporu
u své rodiny ¢i také u spoluzaku, kdy si sdéluji své pocity, snazi se podpofit, ¢i si
dokonce vzajemné pomahaji. Tyto a dalsi strategie popisuji autoti jako Kiivohlavy
(2003), Payne a Whittaker (2007) ¢i Hofmann a Lohle (2017), jak je mozné nalézt
Vv teoretické Casti prace. Komunikacéni partnerky také hovofily o snizovani zatéze ze
strany lektora, snizeni zatéze svych studenti muze lektor, dle studentek, docilit
napiiklad: sdé€lenim dulezitych informaci tykajicich se zkousky (typ zkousky; jak
bude zkouska probihat; terminy zkousSek; sdé€lit okruhy, ptipadné i dil¢i otazky
okruhti; co je v u¢ivu dulezité), idealni je sdéleni téchto informaci v uvodu hodiny. Je
také dobré pokud se vzdélavatel na terminech domlouva, snazi se vyjit vstfic
a poskytuje dostatek termind (naptiklad pro ptipadny piesun zkousky), tedy jakysi
lidsky pfistup (pochopeni, empatie, vstficnost), o tomto piistupu piSi naptiklad
Kondas (1979) ¢i Hladilek (2009). Komunikacni partnerky také ocenovaly
poskytovani studijnich materiali (skript). U zkousky je pro komunika¢ni partnerky
dalezité, aby zkousejici navodil dobrou atmosféru, naznacil, ze je odpoveéd’ spravna,
povzbuzoval k mluveni, nemé&l ptehnané naroky, ptal se studentli na vlastni nazor
apod., podobna doporuceni pro pfedchazeni nepiijemnym pocitim (trémég), potazmo
zatézi u zkouSky je mozné nalézt naptiklad v publikaci Kondase, jak bylo zminéno

Vv teoretické Casti prace.

Pokud vztdhneme vySe uvedené strategie k ¢lenénim, z teoretické ¢asti prace,
o kterych pisi napiiklad Lojova a Vickova (2011), pak je mozné kuptikladu mezi
primarni strategie zahrnout vypisky z textu, tvorbu jisté struktury, opakovani latky,
procitani latky, mezi strategie podptirné by bylo mozné zaradit planovani, pozitivni
mysleni, odmény, pfipravu prostfedi na uceni. Ke kognitivnim strategiim by patfilo
¢teni textu, podtrhavani, vypisky a tvorba struktury (kostry), spojovani s praxi apod.,
k metakognitivnim strategiim by pak patfilo planovani, ptiprava podminek pro uceni
atd. Ke strategiim socio-afektivnim bychom fadili pozitivni mysleni, relaxaci,

hledani socialni opory, pauzy pii uceni, vySe zminéné odmeény aj.

Vysledky vyzkumu tedy piinesly jisty vhled do vnimani a prozivani zkousky

dospélymi ucastniky vzdélavani. Mohou pomoci naptiklad vzdé€lavatelim
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K porozuméni tomu, co dospéli zazivaji v souvislosti se zkouSkami. Stejné tak tyto
vysledky pfiblizuji ucebni strategie, které dospéli ucastnici vzdélavani pouzivaji
ataké jakym zplsobem lze studentim pomoci se sniZzenim zatéze spojené se
zkouskami. Jistym piinosem také mohou byt doporuceni pro ucastniky vzdélavani
I vzdélavatele, ktera jsou uvedena v nasledujici kapitole. Jde tedy o komplexni pojeti
zkousky ve vzdélavani dospélych, se zaméfenim na dospé€lé studentky kombinované
formy studia. Jsem si védoma toho, Ze v zaméfeni na Zeny, tedy netcasti mizu jako
komunikac¢nich partnert ve vyzkumu, mize byt shledavan jisty limit této prace. Jak
také bylo uvedeno, pohlavi mize mit vliv na pouzivani ucebnich strategii (VIckova,
2007), stejné tak se domnivam, ze muze hrat roli i ve vnimani zkousky. Shledavam
tedy potencial Vv navazujicim vyzkumu, ve kterém by participovali i muzi.
Komunikacni partnerky také hovoftily o tom, ze jsou s piistupem lektorii na katedie
spokojeny, nemaji problémy s domlouvanim termint zkouSek apod., bylo by tedy
jisté zajimavé provést dalsi vyzkum i na jiné katedte, fakulté. Urcitou roli mize hrat,
dle mého ndzoru, prave i fakt, Ze mnoho lektort jsou andragogové, vyzkum na jiné
fakulté by tedy mohl ptinést dalsi zajimavé faktory zatéze, dospéli ucastnici by mohli

zkousky vnimat a prozivat odlisné.

8 Doporuceni pro praxi

rorw

Dospéli ucastnici vzdélavani mohou mit samoziejmé osvojeny ruzné ucebni
strategie, které nejsou efektivni. Jak bylo zminéno v Givodu, andragogika by méla
pomahat dospélym ucit se, zvladat rizné vzdélavaci situace. Syntézou poznatkil
z teoretické Casti a vysledku vyzkumu byla tedy sestavena doporucéeni pro Gcastniky
vzdélavani pro prevenci a eliminaci stresu spojeného se zkouskou a také doporuceni
pro vzdélavatele, piipadné zkousSejici, jakymi zptisoby mohou sniZit zatéz spojenou
se zkouskou, jez plisobi na dospélé ucastniky vzdélavani.

r rw

Doporuceni pro dospélé ucastniky vzdélavani

Je samoziejmé dobré stresu spojenému se zkouSkami a piedevs§im piipravou

na n¢ piedchazet a eliminovat jej. Toho mizou dospéli studenti docilit naptiklad:

e (Chozenim na prednasky a psanim vlastnich zapist — ulehcuje to uceni

a pochopeni.
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Planovanim c¢asu a uceni — je dobré zacit v€as, nenechavat uceni na
posledni chvili; stanovit si realné cile; do planu zakomponovat
I pfestavky na odpocinek a ¢as na opakovani; nechat si Casovou
rezervu, kdyby nastala n¢jakd neocekavana udélost; pokud je to
mozné planovat ¢as uceni podle vlastniho biorytmu a neplanovat prilis
mnoho zkousek v kratkém ¢asovém intervalu.

Piipravenim vhodnych podminek pro uéeni — klid, jidlo, piti,
soustiedéni (ucit se, pokud je student schopen se soustiedit, pokud ne
je lepsi relaxovat).

Dbanim na: dostatek spanku, odpocinek, relaxaci (meditace, joga,
dechova cviceni, hudba), odreagovani (dat si den pauzu, prestavky
béhem uceni), fyzickou aktivitu (prochézka, sport apod.).

Vykonanim pro sebe ,,néceho pékného* i v pribéhu uceni — odmenit
se za Cast naucené latky (kava, néco dobrého, dil seridlu), je to
I motivace.

Pozitivnim myslenim — tj. eliminovat negativni myslenky; véfit si, fict
si napiiklad: ,,To zvladnu!“; pochvalit se za splnéni dilcich cili,
zkousSek.

Komunikaci — obklopit se prateli, rodinou, byt Vv kontaktu se
spoluzaky, povidat si s nimi, ventilovat pocity.

V den zkousky muze s prevenci a eliminaci stresu pomoci: chovat se
jako obvykle; najist se; zkontrolovat hodinu a misto zkousky;
nachystat si véci (piti, propisku apod.); pfijit v¢as; vefit si a myslet
pozitivné; snazit se se spoluzaky nebavit o tom, co se student ucil, jak
moc se ucil; peclivé poslouchat pokyny zkousejiciho a precist Si
zadani pisemné zkousky, pokud student nééemu nebude rozumét, mél
by se zeptat; je také dobré zacit otazkami, na které vi odpoveéd’, pokud
student bude nervozni, mize vyuzit dechovou relaxaci; po zkousce
neni vhodné hodnotit sviij vykon a bavit se o vysledcich se spoluzaky.
Uzitecné rady a doporuceni tykajici se dusevni hygieny ¢i zvladani
stresu a pripravy na zkousky lze nalézt napriklad v téchto publikacich:
Price a Maier (2010) — Efektivni studijni dovednosti; Hofmann
aLohle (2017) — Jak se uspésné ucit; Bedrnova a kol. (1999) —
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Dusevni hygiena a seberizeni pro vysokoskoldiky a mladé manazery
(kde je mozné napriklad najit i devatero prvni pomoci ve stresu dle
Gregora), ¢i Payne a Whitaker (2007) — Kli¢ k uspésnému studiu

nejen na vysokée skole.
Doporucdeni pro vzdélavatele

Andragogové by tedy méli pomahat dospélym ucit se. Andragog by mél
chapat, jak dosp¢li ucastnici vnimaji a prozivaji vzdélavaci situace (v tomto piipadé
situaci zkouSky), mél by se umét vcitit do situace dospclého tucastnika, byt
empaticky, mél by pomahat dospélym adekvatné se pripravit, zvladat tyto situace ¢i
také eliminovat negativné intervenujici faktory, které na dospélé ucastniky
vzdélavani mohou pusobit, a kterymi na n€ mize pusobit i on sdm. Andragog (lektor,
vzdélavatel, zkouSejici) mize piredchazet a eliminovat zatéz spojenou se zkouskami

a pripravou na né, ktera ptsobi na dospé€lé ucastniky naptiklad témito zptisoby:

e Informovanim — sdélit, pokud mozno vc¢as, nejlépe na zacatku
tutorialu, jak bude zkouska probihat, co maji studenti o¢ekavat, na co
se maji pripravit; jaké jsou okruhy (ke zkousce), poptipad¢ konkrétni
otazky; terminy zkouSek (dbat na dostatek terminti a domluvu se
studenty, aby nedochazelo ke kolizim termin®i a mohli si planovat).

e Upozornovanim, pokud je v probiraném ucivu néco dulezité.

e Poskytovanim materiali — pokud je to mozné, pripravit a poskytnout
dospélym ucastniklim vzdélavani studijni materialy (skripta), je dobré
zvazit jejich strukturu (napt. ne ptili§ dlouhé texty).

e Dbanim na lidsky pfistup — snazit se brat v potaz situaci studentd,
snazit se ke studentim pfistupovat individualné a vyjit jim vstfic,
pokud je to moZné (empatie, pochopeni, porozumeéni).

e Béhem zkousky mulze zatéZz eliminovat: u ustni zkousky poskytnuti
Casu na piipravu otazky (potitko); dbani na dobrou atmosféru
u zkousky (neklast diraz na kontrolu a hodnoceni védomosti,
nezveliCovat dulezitost predmétu; nezdlraznovat a ironizovat
nedostatky, dat si pozor na mimiku, hodnoceni netispéchu by mélo byt
podano jako zajem o studenta — motivacni charakter hodnoceni; snazit
se o klidny, pfivétivy, ohleduplny, objektivni pfistup, brat ohled i na
nervozitu; nepierusovat odpovéd, nechat studenty volné odpovidat;
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projevovat zajem, pozornost, souhlas s odpovédi, povzbuzovat,
pochvalit studenty; pokud student nevi, zkusit pomoci; pokud je to
mozné ptat se i na osobni nazor studentd (povidat si)); u pisemné
zkousky poskytnuti dostatku ¢asu; taktéz dbani na dobrou atmosféru
(snazit se o klid ve tiid¢€, snazit se studenty nerusit — nechodit po tiid¢;
nedivat se studentiim pfes rameno, co pisi; neupozorinovat prili§ casto

na zbyvajici cas).
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Zavér

Tato diplomova prace pojednavala o zkousce jako specifické zatézi ve
vzdelavani dospélych, konkrétné ucastnikii kombinované formy vysokoskolského
studia, pficemz se zaméiila na zkouSku jako jisty komplexi celek, tedy zahrnula
piipravu na zkousku i jeji skladani. Zkouska je v tomto piipadé specifickou zatézi,
dle mého nézoru, ze dvou divodl, vyskytuje se ve specifickém — akademickém
prostfedi, jak uvadi naptiklad Urbanovskd (2010), tedy predevsim ve formalnim
vzdélavani a také neni zatézi sama o sob¢, nybrz je spojena s fadou faktord, které
V rizné mife a riznych kombinacich na ucastnika vzdélavani plisobi. Cilem prace
bylo porozumét tomu, jak vybrand skupina ucastniki vzdélavani dospélych vnima
zkousku a popsat jaké zaujimaji ucebni strategie. Déle také navrhnout doporuceni
pro dospélé ucastniky vzdélavani, pro prevenci a eliminaci stresu spojeného se
zkouskou, ataké navrhnout doporuceni pro vzdélavatele, pifipadné zkousSejici, jak
mohou snizit zat€Zz spojenou se zkouskou, jez plisobi na dospélé ucastniky
vzdélavani.

Teoreticka ¢ast prace se tedy zabyvala vymezenim, popisem
a charakteristikou pojmi vztahujicich se k tématu a cilim prace, pozornost byla tedy
vénovana vzdélavani, dospélému ucastnikovi vzdélavani, zatézi, stresu, faktorim
zatéze iprojevam stresu (zatéze), zkousce jako specifické zatézi, trémé, dale
ucebnim strategiim, konkrétnéji strategiim piipravy na zkousky, skladani zkouSky

a nakonec strategiim prevence a eliminace stresu.

V empirické Casti prace byl popsan realizovany kvalitativni vyzkum. Nejprve
byl strucné priblizen vyzkumny problém, v jehoz ramci byly popsany cile a z nich
vzeslé vyzkumné a dil¢i vyzkumné otazky, zdmérem empirické €asti prace bylo,
mimo jiné, tyto vyzkumné otdzky zodpovédét. Nasledné byla popsana metodika
vyzkumu. Pro sbér dat byla zvolena metoda individudlnich polostrukturovanych
rozhovort, pficemzZ data byla analyzovana a interpretovana pomoci interpretativni
fenomenologické analyzy. Setfeni se zacastnilo celkem osm studentek kombinované
formy studia Univerzity Palackého v Olomouci. V empirické Casti prace jsou také
prestaveny vysledky tohoto vyzkumu, které jsou nasledné v ramci diskuze vztazeny

K teoretické Casti prace, soucasti prace jsou I zminéna doporuceni pro praxi, ktera

jsou umisténa v posledni kapitole.
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Z vysledki vyzkumu tedy také vyplynuly odpovédi na vSechny stanovené
vyzkumné otazky. Nyni budou struéné¢ shrnuty nejvyznamnéj$i zjisténi. Na
vyzkumnou otazku: ,.Jak dospéli ucastnici vzdélavani vnimaji zkouSku?“ je
mozné odpoveédét, Zze dospelé ucastnice vzdelavani vseobecné vnimaji zkousku jako
zatézujici, stresujici, ale také jako normalni soucast studia, zkousku si spojuji
S nervozitou, trémou, strachem. Je mozné fici, ze pro vétSinu dospélych ucastnic
predstavuje zkouska pomérné velkou zatéz, je pro né hodné€ zatézujici (stresujici), jen
jedna komunikac¢ni partnerka zkousku vnima jako ne pftilis zatézujici, spiSe ji vnima
jako pfirozenou soucast studia a prilezitost dostat dobrou znamku a pfiblizit se tak ke
stipendiu, jako zatéz zkousku vnima jen jeden ¢i dva dny pfed terminem skladani.
Zvysledkl také vyplyva, Ze mira zatéze velmi zavisi na konkrétni situaci, na
konkrétnim predmeétu, ze kterého budou studenti zkousku skladat, na dalSich
okolnostech jako je mira informovanosti, typ zkousky apod. Dil¢i vyzkumna otazka
zni: , Jaké zatézové faktory spojené se zkousSkou povazuji dospéli acastnici na
vyznamné?“, za vyznamné faktory zatéze lze povazovat nedostatek Casu, spojeny
S plnénim dalSich socialnich roli, konflikt téchto roli, nevhodné podminky pro uceni
(nedostatek klidu, nevyhovujici denni doba, unava atd.), strach ze selhani, delsi
¢asovy odstup od ptedchoziho studia (zejména zpocatku), obtizné shanéni materiald,
oborové prekazky, mnozstvi a frekvence zkouSek a riznych ukoll, ocekavani
zkousky (nevi, jak se bude lektor chovat, jakou bude mit naladu, co maji ocekavat),
ne piili§ dobra atmosféra na zkousce (zkouSejici se nevhodné tvaii, pokud student
neodpovi spravng; nepomuze; chodi pii pisemnych zkouskach po tfid¢ a diva se, co
student piSe apod.). Na druhou vyzkumnou otdzku ,,Jaké ucebni strategie zaujimaji
dospéli ucastnici vzdélavani?“ je nevhodnéj$i odpovédét prostrednictvim
nasledujicich tii dilc¢ich otdzek: ,Jaké pouZzivaji strategie pri pripravé na
zkouSku?“, pii pripravé na zkousku dospé€lé ucastnice vzdeélavani ¢asto planuji svij
Cas a uCeni. Snazi se pfipravit si vhodné podminky pro uceni, materialy (skripta,
vlastni poznadmky atd.) si procitaji, ¢asto opakované anahlas a také podtrhavaji
dialezité informace. Dulezité jsou vypisky a tvorba urcité struktury (kostry) na kterou
je pak mozné nabalovat dal$i informace. Pro dospélé ucastnice vzdelavani je nutné
ucivo, pochopit, a pokud je to mozné, spojuji si latku s praxi, praktickymi piiklady.
Opakovani je také vyznamnou strategii, dospélé studentky se snazi si latku
zopakovat, pokud ovSem maji dostatek Casu. Jako strategii je mozné oznacit jisté

udrzovani pozornosti a motivace pomoci kratkych piestavek béhem uceni, pro
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uvafeni kavy, pfichystdni né¢eho dobrého ¢i délani jiné Cinnosti, pro odreagovani a
jako odména za ¢ast naucené latky. ,,Jaké pouZivaji strategie spojené se skladanim
zkousky? Dospélé ucastnice vzdélavani se snazi predevsim pozitivné myslet (maji
vice pokusti apod.), stejné jako u ptipravy na zkousku se snazi ptipravit si podminky
(najist se, vzit si s sebou piti atd.), nékteré v ptipadé nervozity, trémy se situaci snazi
takzvané ,,vydychat®“, tedy vyuzivaji dechové relaxace. U pisemnych zkousSek vétSina
dospélych studentek voli strategii, kdy vypisuji otdzku po otazce, pokud odpovéd’ vi,
odpovidaji hned, pokud si nejsou jisté, otazku preskoCi a vraci se k ni, az maji
zodpovézené vsechny ostatni otdzky. Nekteré z dospélych studentek se snazi
nevracet se K jiz zodpovézenym otazkam, a ani se nesnazi odpovidat na otazky, které
si mysli, Ze nevi. ,Jaké pouZivaji strategie pro prevenci a eliminaci stresu
spojeného se zkouSkou?“ Pro prevenci Stresu pouzivaji dospélé ucastnice
vzdélavani predev§im planovani Casu a uceni. Pro prevenci a zvladani stresu je
dalezité se odreagovat, tedy rizné kratké pauzy béhem uceni, prochazky, délani jiné
¢innosti (sledovani seridlu apod.), sportovni aktivita (napt. b¢h), relaxace hudbou, dat
si den volna a nemyslet na skolu, dale se odménuji za ¢ast naucené latky (napf. néco
dobrého), ale také je dobré pochvalit se za kazdou dil¢i splnénou ¢ast, zkousku. Pro
dospélé ucastnice vzdélavani je dilezité pozitivné myslet, fikaji si tedy, ze o nic
nejde apod. Dalsi strategii je vyhled4avani socidlni opory u spoluzaki ¢i rodiny (sdélit
své pocity, podpora). Na posledni vyzkumnou otdzku: , Jaka doporuceni dospéli
ucastnici vzdélavani navrhuji ke sniZeni zkouskové zatéze ze strany vzdélavatele
(zkousSejiciho)?*“ je mozné odpovédet, ze dospélé ucastnice vzdélavani navrhuji
sdélit zasadni informace tykajici se zkousky, jejich terminti, jednodusSe feceno, co
maji studenti o¢ekavat, na co se maji zaméfit, pripadné sdélit 1 okruhy ze kterych se
ucivo sklada. Behem prednasky je dobré upozornit na dileZitou ¢ast latky. Dospé&lé
studentky také doporucuji lidsky pftistup, tedy snazit se studentim vyjit vstiic
S terminy (nabidnout dostatek terminti, domluvit se na datech). Ocenuji také
poskytovani materidlti (skript). Pti sklddani zkousky doporucuji navodit dobrou
atmosféru (naznacit, ze student odpovida spravné; povzbuzovat k mluveni apod.).
Zavérem bych si dovolila zminit, ze ackoliv v této magisterské diplomové
praci bylo, dle mého ndzoru, dosazeno vsech cilii vyty¢enych v jejim uvodu, prostor
pro detailn€j$i rozpracovani tématu zkousky jako jisté zatéZe pro dospélé ucastniky

vzdélavani a také ucebnich strategii zde do budoucna zcela jisté je.
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Piiloha €. 1 Ukézka prepisu rozhovoru

T: A mdte néjaké strategie, kdyz jste v tom zkouskovém obdobi, pripravujete se na ty
zkousky, jste v tom stresu nebo v té zateézi, mate néjaké strategie, jak to zmirnit nebo
tomu predchazet, vy jste teda zminovala to planovani, Ze vam to pomdha snizovat,

ale jesté néjaké strategie? (15:52)

KP: Predchazet vylozen¢ ne, ale zmirnit asi tim, Ze vzdycky si feknu, Ze jeden den
m¢ ta Skola viibec nezajima, prosté sbalim se a jdu s kdmoskama na kafe a vypustim
vibec, jak kdyby z4dné Skola neexistovala a snazim se ten den ani na ni nemyslet,
vibec si nevzpomnét, protoze jinak, kdyz mam né&jaky tukoly rozpracovany,
nedodélany nebo se u¢im na ty zkousky, tak to mam potad v hlave, tak mé to
naskakuje 1 pfes den, si na néco vzpomenu, ted’ka si nemizu vzpomnét samoziejme
na tu odpoveéd, tak pfiletim dom, hned listuju ve skriptech... No, ted’ su uz z toho
nervozni, Ze si nemuzu vzpomnét a tak to prosté se snazim Uplné vypustit a nezajima
m¢e nic a jdu s kdmoskama na kafe prosté a pry¢ a nic, pfijdu vecer a nemam na to uz

vlastné ¢as, tak uz se tomu nevénuju.
T: TakzZe tak si oddychnout, vycistit si hlavu. (16:44)

KP: Jeden den aspont musim procistit hlavu, fakt Ze jo, protoze to uz by se clovek

zblaznil.
T: No a jesté néco vas napadd, néjaka vase strategie takova?

KP: Ani tak celkem ne-e.
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Piiloha €. 2 Ukézka analyzy dat — krok €. 3

Zkouska je stresujici, ale
zalezi jaké - rozdil
pisemna x ustni — pisemna
je mensi stres;

!

Stres => vnimani zkousky
Typ zkousky (pisemna x
ustni)

(subkategorie)

= > vnimani zkousky
(téma — kategorie)

T: Jak zkousky vnimate, jaky pocity to navozuje?
KP: No hodné¢ stresujici, ono taky zalezi jakou. Ja
tteba radsi piSu, nez mluvim, takze pred
pisemnou nemam asi takovej jakoze stres, takove;j
pres, nez pied ustnima. Zas u té tstni taky zalezi,
S kym ju délam. Jestli jakoZe toho profesora znam
dobfe, na tom kombinovanym je to dost tézky,
kdyz je vidime jako osm hodin jednou a ¢lovék
nevi, co ma oc¢ekavat, ale to vétSinou byvam jako

hodné. (KPx, 19-21 + 23)

U ustni zkousky zéalezi

s kym (vyucujici) — jestli
ho zna a vi, co ¢ekat
(ocekéavani) — byva hodné

vystresovana
Nevi, co ocekavat (od

vyucujiciho)

=> faktor zatéze

T: Jak zkousky vnimate, jaky pocity to navozuje?
Zas u té ustni taky zalezi, s kym ju délam. Jestli
jakoZe toho profesora znam dobfe, na tom
kombinovanym je to dost tézky, kdyz je vidime
jako osm hodin jednou a ¢lovék nevi, co ma
oc¢ekavat, ale to vétsinou byvam jako hodng.
(KPx, 21-23)

Srovnani pfedchozi a
soucasné studium (pted
tim vetsi stres (2 dny
nespat) => potad je ale
hodné nervozni

l

Stres, nervozita (tréma)

=> stavy spojené se
zkouskou

Uz jsem sice nékde jinde, neZ kdyZ jsem byla na
tom prvnim studiu, to jsem dokdzala dva dny
nespat a (smich) délat hodné€ véci, ale pofad jsem
hrozné nervozni. (KPx, 23-25)
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